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Kata pengantar 


P uji dan syukur kehadirat Allah SWT atas limpahan 
rahmat dan karunianya sehingga buku Diet Ala Rasulullah 
dapat diselesaikan. Buku ini akan memuat informasi 
mengenai gaya hidup dan pola makan rasulullah yang 
bisa dipakai bagi pembaca yang menginginkan diet sehat. 
Buku ini memuat menu makan Rasulullah dari sarapan 
hingga makan malam serta aktivitas menyehatkan beliau. 

Rasulullah SAW tidak pernah berdiet hanya saja 
pola makan beliau adalah metode diet terbaik dan tidak 
menimbulkan efek samping apapun, sehingga sangat 
dianjurkan. Selain tidak menimbulkan efek samping 
apapun pola makan Rasulullah SAW sangat baik bagi 
kesehatan karena makanan yang beliau konsumsi rata-rata 
dapat menangkal dan menyembuhkan penyakit. Meski 
14 abad telah berlalu, cara dan menu makan rasulullah 
SAW kian marak dicontoh dan telah mengalami banyak 
modifikasi. 


oo1ineisc 


Sebar Ala Rasulullah 


Ucapan terima kasih ingin penulis sampaikan kepada 
semua pihak yang telah membantu dalam pengerjaan 
buku ini. Penulis menyadari masih terdapat kekurangan 
dalam penulisan buku ini, dan berharap buku ini 
akan membawa manfaat bagi semua orang yang telah 
membacanya. 


Penulis 


Sri Januarti Rahayu 
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BAB 1 
Pola Makan Dar 
Menu Makan Rasulullah 


Makanan merupakan kebutuhan pokok yang membuat 
manusia mampu bertahan untuk hidup. Ketika kebutuhan 
akan makanan tercukupi, manusia bisa melakukan 
aktivitas hariannya dengan lancar. Sedemikian pentingnya 
makanan terkadang manusia harus membanting tulang 
untuk memperolehnya. 


Sumber: www.en.wikipedia.org 
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Meskipun demikian, kita tetap perlu bersikap bijak 
dalam memilih dan memilah makanan yang akan 
dikonsumsi. Hal ini disebut dengan pola makan sehat, 
yaitu sebuah pengaturan akan asupan makanan dengan 
mempertimbangkan kandungan gizi yang terkandung 
dalam bahan makanan tersebut. Tidak sekadar 
pertimbangan kenyang atau rasa semata. 


Secara umum, tubuh membutuhkan tiga zat gizi 
utama, yaitu karbohidrat, protein, dan lemak. Ketiga 
komponen gizi ini disebut zat gizi makro. Sementara zat 
gizi mikro terdiri dari vitamin dan mineral. Selain kedua 
kelompok tersebut, tubuh juga memerlukan air dan serat 
yang berguna untuk melancarkan proses metabolisme. 

Asupan makanan yang beragam diperlukan agar tubuh 
dipenuhi dengan zat-zat gizi. Jika tidak terpenuhi, tubuh 
akan mengalami gangguan yang dapat menyebabkan 
timbulnya penyakit. Tetapi, kelebihan zat gizi juga akan 
memberikan efek negatif bagi tubuh. Pola makan yang 
sehat haruslah mengandung gizi yang seimbang. Gizi 
seimbang tersebut haruslah mengandung komponen- 
komponen zat sebagai berikut. 


A. Zat Tenaga 

Zat tenaga merupakan sumber pembangkit tenaga yang 
dibutuhkan tubuh untuk menunjang lancarnya aktivitas 
yang dilakukan sehari-hari. Zat tenaga dapat diperoleh 
dari karbohidrat, lemak, serta protein. 
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Karbohidrat dikenal juga dengan nama hidrat arang. 
Jenis makanan yang mengandung karbohidrat antara 
lain beras, gandum, ubi, kentang, dan sagu. Karbohidrat 
berfungsi sebagai sumber tenaga, persediaan makanan 
cadangan, dan pengatur suhu tubuh. 

Lemak juga termasuk sumber tenaga. Lemak berfungsi 
sebagai penyedia cadangan makanan. Bila persediaan 
karbohidrat habis maka lemak menjadi penggantinya. 
Lemak terbagi menjadi dua berdasarkan sumbernya 


yaitu lemak hewani dan nabati. Lemak hewani yakni 


lemak yang berasal dari hewan seperti daging, telur, keju, 
dan susu. Sementara lemak nabati adalah lemak yang 
berasal dari tumbuhan seperti kelapa, kemiri dan kacang- 
kacangan. 


Protein 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Karbohidrat Lemak 
Sumber: www.en.wikipedia.org Sumber: www.en.wikipedia.org 
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B. Zat Pembangun 

Zat pembangun berfungsi untuk pertumbuhan, pengganti 
sel-sel tubuh yang rusak serta membentuk zat kekebalan 
pada tubuh. Zat pembangun terdapat pada protein, 
mineral, dan air. 

Protein terdiri dari dua macam yaitu protein hewani 
dan protein nabati. Protein hewani yaitu protein yang 
berasal dari hewan seperti daging, telur, ikan, dan susu. 
Sementara protein nabati adalah protein yang berasal dari 
tumbuhan seperti kacang-kacangan dan kedelai. 

Mineral juga dibutuhkan tubuh meski dalam jumlah 
yang tidak terlalu banyak. Mineral yang dibutuhkan tubuh 
diantaranya sebagai berikut: 

1. Kalsium (Ca), diperlukan dalam proses 
pembentukan tulang dan gigi. Kalsium dapat 
ditemukan pada susu, telur, dan buah-buahan. 

2. Zat besi diperlukan dalam proses pembentukan 
hemoglobin dalam darah. Zat besi dapat ditemukan 
pada kuning telur, hati, susu, serta sayuran yang 
berwarna hijau. 

3. Yodium berguna untuk kecerdasan. Yodium 
ditemukan pada makanan yang berasal dari laut. 
Kekurangan zat ini dapat menyebabkan penyakit 
gondok. 

4. Fosfor berguna untuk membantu pembentukan 
tulang dan gigi. Selain itu, fosfor juga berguna 
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untuk mengatur keseimbangan asam dan basa 
yang ada pada tubuh. Fosfor dapat ditemukan pada 
daging, ikan, dan telur. 

5. Fluorin berguna untuk memperkuat gigi. Flourin 
dapat ditemukan pada susu, kuning telur, dan otak. 

6. Kalium berguna sebagai peningkat kinerja otot 
jantung. Kalium dapat ditemukan pada kacang- 
kacangan, ikan, hati, dan kerang. 

7. Natrium berguna untuk mengatur kelancaran kerja 
otot terutama otot jantung. Natrium juga berfungsi 
sebagai pengatur keseimbangan cairan yang ada 
dalam tubuh. Natrium dapat ditemukan pada 
kentang, pisang, sayuran berwarna hijau, dan ikan. 

8. Kebutuhan akan air dapat diperoleh lewat air 
minum, air yang terkandung dalam bahan makanan, 
serta air yang berasal dari sisa pembakaran lemak, 
protein, dan karbohidrat. 


C. Zat pengatur 

Zat pengatur berfungsi untuk melancarkan proses 
metabolisme tubuh. Zat pengatur terdapat pada vitamin 
dan mineral. 

Vitamin berfungsi sebagai zat yang mengatur, 
melindungi, dan mencegah timbulnya penyakit pada 
tubuh. Berikut ini jenis vitamin serta pencegahannya 
terhadap penyakit. 


Sebar Ala Rasulullah 


1. Vitamin A mempunyai fungsi untuk mencegah 
penyakit mata, seperti rabun. Vitamin A dapat 
ditemukan pada daging, hati, susu, minyak ikan, 
serta sayuran dan buah yang berwarna oranye. 

2. Vitamin B berfungsi untuk mencegah terjangkitnya 
penyakit beri-beri. Vitamin B dapat ditemukan 
pada kacang hijau, daging, kulit beras, dan sayuran. 

3. Vitamin C berfungsi untuk mencegah sariawan. 
Vitamin C dapat ditemukan pada buah-buahan 
seperti tomat, jeruk, pepaya serta sayuran yang 
berwarna hijau. 

4. Vitamin D berfungsi untuk mencegah terjangkit- 
nya penyakit rakhitis (tulang). Vitamin D dapat 
ditemukan pada kuning telur, susu, dan minyak 
ikan. 

5. Vitamin E berfungsi untuk mencegah terjangkitnya 
penyakit kanker paru-paru. Vitamin E dapat 
ditemukan pada sayuran, biji-bijian, susu, telur, 
dan mentega. 

6. Vitamin K berfungsi untuk membantu proses 
pembekuan darah. Vitamin K dapat ditemukan 
pada sayur-sayuran seperti wortel, bayam, dan 


tomat. 
Salah satu penyebab timbulnya berbagai macam penyakit 
di zaman sekarang ini adalah pola makan yang kurang 
tepat atau bahkan tidak benar. Akibatnya, muncul jenis- 
jenis penyakit yang dahulu tidak pernah ada. Keadaan 
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ini diperparah dengan adanya budaya instan yang juga 
merebak. Semua ingin selesai dengan cepat, termasuk 
soal makanan. Tingginya mobilitas membuat orang-orang 
terkadang melupakan aspek kandungan gizi makanan. 

Fenomena ini dapat dilihat dari menjamurnya gerai- 
gerai makanan cepat saji atau fast food. Gerai-gerai fast food 
tersebut seakan tak pernah sepi kekurangan pengunjung. 
Terlebih pada saat jam makan siang dan malam. 
Gerai-gerai tersebut akan terlihat ramai, dibanjiri para 
konsumen yang ingin menikmati makanan yang disajikan 
perai fast food tersebut. 

Namun belakangan, orang-orang mulai sadar akan 
bahaya dari mengonsumsi fast food tersebut. Maka tak 
heran bila saat ini di telinga kita terdengar istilah-istilah 
yang merujuk pada suatu pola makan yang dipercaya 
sehat, seperti food combining, diet rendah kalori, dan 
sebagainya. 

Jika dilihat dari sudut pandang Islam, pola makan 
seperti apa yang dianjurkan? Yang pertama, tentu saja 
sesuai dengan syariat Islam. Untuk mengetahuinya, tentu 
saja kita harus bercermin pada kehidupan Rasulullah 
sebagaimana disebutkan dari hadis-hadis yang shahih. 
Rasulullah adalah suri tauladan yang paling baik dan 
sempurna. 


Rasulullah senantiasa menjaga kesehatan tubuhnya 
dengan menetapkan pola makan yang sesuai dengan 


Sebar Ala Rasulullah 


metabolisme tubuh. Segala hal yang beliau lakukan selalu 
berdasarkan wahyu dan petunjuk dari Allah Subhanahu 
wata'ala. Menariknya, pola makan yang beliau terapkan 
rupanya terbukti benar berdasarkan penelitian yang 
dilakukan pada masa sekarang ini. 


A. Pola dan Menu Makan saat Sarapan 


Kebiasaan sarapan di Indonesia, dimulai sejak pukul 


6.00 hingga pu! 
termasuk sesuatu 


kul 10.00. Biasanya, menu sarapan 
yang ringan (tidak memberatkan kerja 


pencernaan) dan praktis karena waktu penyajian sarapan 


lebih terbatas. 


Sarapan memiliki banyak manfaat, di antaranya adalah 


sebagai berikut. 


1. Salah satu sumber energi sebelum mulai beraktivitas. 
Untuk dapat menjalankan aktivitas sepanjang hari 


dengan bail 


, tubuh membutuhkan energi sebagai 


modal awal. Salah satu cara untuk mendapatkan 
energi tersebut bisa diperoleh melalui sarapan. 
Dengan demikian badan akan lebih segar dan 
bertenaga sehingga aktivitas harian dapat dikerjakan 
dengan baik pula. 


2. Mengembal 


likan metabolisme tubuh. Saat sedang 


tidur di malam hari, tubuh tidak mendapatkan 


asupan mak: 


anan. Akibatnya saat bangun, kadar gula 
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dalam tubuh menurun. Supaya tubuh kita tidak terasa 
lemas, kadar gula ini harus dinormalkan kembali. 
Jika tidak dipenuhi maka tubuh akan mengambil 
kebutuhan gula dari glyickogen yaitu lapisan otot 
liver. Akibatnya, terjadi ketidakstabilan metabolisme 
tubuh yang mengakibatkan terjadinya keluhan pada 
lambung. 

Mencegah Penyakit Maag. Sarapan bermanfaat 
untuk mencegah timbulnya penyakit maag, terutama 
bagi mereka yang memiliki riwayat penyakit ini. 
Dengan sarapan, lambung akan terisi sehingga 
asam lambung dapat dinetralisir setelah beberapa 
lama dibiarkan kosong akibat beristirahat atau tidur 
malam. Lambung yang terlalu lama dibiarkan kosong 
dapat mengakibatkan rasa perih dan hal inilah yang 
memicu terjadinya penyakit maag. 
Mencegah Diabetes. Sebuah penelitian menunjukkan 
bahwa mereka yang sarapan memiliki risiko 32% 
lebih kecil terkena diabetes dibandingkan dengan 
mereka yang tidak sarapan. Mereka yang tidak 
sarapan pagi akan lebih resisten terhadap insulin. 
Resistensi inilah yang dapat meningkatkan risiko 
seseorang terkena diabetes. 
Meningkatkan konsenstrasi. Kebutuhan glukosa dari 
makanan dibutuhkan agar otak dapat bekerja dengan 
baik. Tanpa glukosa yang cukup maka energi otak 
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akan berkurang dan akan berdampak pada daya kerja 
otak. Berbagai penelitian telah membuktikan bahwa 
sarapan dapat membantu menjaga konsentrasi, 
meningkatkan kemampuan otak, membantu berpikir 
jernih, serta meningkatkan kewaspadaan. 

6. Pengontrol Berat Badan. Sarapan juga dapat 
berfungsi sebagai pengontrol berat badan dan 
menjaga diet seseorang. Dengan sarapan, perut 
di pagi hari telah terisi sehingga dapat menekan 
nafsu makan di siang hari. Sementara mereka yang 
tidak sarapan akan cepat merasa lapar sehingga 
cenderung makan dengan porsi yang lebih banyak. 
Pola makan seperti inilah yang dapat meningkatkan 
kadar gula darah sehingga berat badan seseorang 
mudah bertambah. 

Sarapan juga membuat seseorang dapat menjaga 
kestabilan metabolisme tubuhnya dengan tidak 
mengonsumsi asupan kalori yang banyak sepanjang 
hari. Sarapan juga dapat menghindarkan seseorang dari 
kebiasaan mengudap atau ngemil. Sementara kita tahu 
bersama, terkadang orang-orang lebih suka ngemil 
dengan memilih jenis makanan seperti junk food, permen, 
atau minuman bersoda. Padahal semua jenis cemilan 
ini dapat meningkatkan lemak perut dan tentu saja 
meningkatkan berat badan. 
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Sarapan ala Rasulullah 
Bagaimana dengan sarapan ala Rasulullah SAW? Apa 
sajakah yang beliau konsumsi sebagai menu sarapan? 
Dalam menjalankan aktivitas kesehariannya yang sibuk, 
Rasulullah selalu terlihat bugar dan tidak gampang sakit. 
Tentu saja hal tersebut tidak diperoleh begitu saja. 
Dalam beberapa riwayat hadis disebutkan bahwa 
beliau biasa sarapan dengan segelas air yang telah 
dicampur dengan satu sendok makan madu. Terlihat 
sederhana, namun kita percaya ada banyak hikmah dan 
pelajaran di dalamnya. Madu sudah dikenal luas memiliki 
beragam khasiat. 


Madu 
Sumber: www.google.com 
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Dengan mengonsumsi madu, alat pencernaan dalam 
tubuh akan berfungsi maksimal saat mengolah makanan 
yang ada di dalam usus. Hal ini dapat terjadi karena madu 
banyak mengandung unsur-unsur glukosa yang langsung 
dapat diserap oleh tubuh. Hasil dari pengolahan itu 
akan membentuk sebuah susunan senyawa baru yang 
berguna untuk untuk membakar atau memberi energi 
pada otot. 

Madu mempunyai kedudukan yang istimewa dalam 
Islam. Salah satunya adalah dengan diangkatnya nama 
lebah sebagai salah satu surah dalam Alqur'an, An Nahl. 


"Dari perut lebah itu keluar minuman (madu) yang 
bermacam-macam warnanya, di dalamnya ada 
ubat yang menyembuhkan bagi manusia. Sesungguhnya 
pada yang demikian itu benar-benar terdapat tanda 
(kebesaran Rabb) bagi orang yang memikirkan.” 
(QS. An-Nahl: 68-69) 


Di dalam Surah An Nahl disebutkan bahwa madu 
merupakan obat (syifaa). Kata syifaa dalam bahasa 
Arab berkedudukan sebagai ism nakirah, kata yang 
menunjukkan makna umum atau keseluruhan. Maka tak 
salah bila kemudian dikatakan bahwa madu adalah obat 
segala macam penyakit secara umum. Dalam hadis-hadis 
lain disebutkan bahwa Ibnu Abbas berkata bahwasannya 
Rasulullah bersabda: “Kesembuhan bisa diperoleh dengan tiga 


cara, dengan meminum madu, pembekaman, kayy (besi panas) 
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dan aku melarang umatku (menggunakan) pengobatan dengan 
besi panas” (HR Bukhari, Ahmad, Ibnu Majah, dan Al 
Bazzar). 
Berikut ini beberapa manfaat madu yang wajib kita 
ketahui. 
1. Meringankan penyakit pernapasan 
Sebuah penelitian membuktikan bahwa ternyata 
madu juga berkhasiat untuk membantu mengatasi 
berbagai macam penyakit pernapasan. Diantaranya 
seperti alergi, sinusitis, bronkitis kronis, bronkitis 
asma,dan rinitis kronis. Madu juga efektif untuk 
mengatasi flu, pilek, dan infeksi pernapasan. 
2. Menurunkan glukosa dan kolesterol darah 
Meski madu sangat manis namun madu berbeda 
dengan gula. Bahkan madu dapat dijadikan 
alternatif pemanis yang paling aman dibandingkan 
dengan gula tebu maupun gula buah. Madu 
bahkan ditengarai mampu menurunkan glukosa 
darah. Sementara kandungan mineral dan vitamin 
alaminya mampu membantu menurunkan kadar 
LDL (low-density lipoprotein kolesterol buruk). 
3. Membuat kulit sehat dan lembut 
Madu juga mengandung asam glukonat dan asam 
organik ringan lainnya yang berguna untuk me- 
longgarkan ikatan sel-sel kulit mati sehingga 
mempercepat terjadinya regenerasi kulit. Selain itu 
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5. 


madu juga mampu mengurangi keriput dan garis 
penuaan, menyeimbangkan kadar minyak, menin- 
gkatkan elastisitas kulit, serta dapat membantu 
mempertahankan kelembaban kulit. 

Merangsang pertumbuhan jaringan 

Madu juga mengandung propolis, enzim, vitamin, 
dan mineral yang dapat merangsang pertumbuhan 
jaringan baru. Bila madu dioleskan pada luka 
bakar maka akan mempercepat penyembuhan 
serta mengurangi jumlah jaringan parut. 
Antioksidan kuat 

Madu terkenal akan kandungan antioksidannya 
yang sangat tinggi. Kandungan ini membuat madu 
mampu menjaga tubuh dari serangan radikal bebas 
sehingga tubuh dapat lebih sehat, serta terhindar 
dari serangan penyakit. 

Mengobati luka 

Madu mengandung glukosa dan enzim yang 
disebut oksidase glukosa. Oksidase glukosa ini 
dapat memecah glukosa madu menjadi hidrogen 
peroksida, yaitu zat yang bersifat antiseptik kuat. 


Jadi mengkonsumsi madu dapat menjadi obat 
penyembuh berbagai macam penyakit. Tentu yang 
dimaksud madu di sini adalah madu asli. Saat ini, banyak 
ditemukan beredarnya madu aspal (asli dan palsu). Madu 
aspal merupakan campuran antara madu asli dengan 
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pemanis dan pewarna buatan. Alih-alih sehat yang ada 
malah terkena berbagai macam penyakit, di antaranya 
diabetes. 


Berikut beberapa cara untuk mengetahui dan 
membedakan madu asli dan palsu. 

1. Mengetes dengan semut 
Madu yang tidak dikerumuni semut merupakan 
salah satu tanda bahwa madu tersebut asli. 
Untuk mengetesnya dapat dilakukan dengan 
cara meletakkan setetes madu di tempat yang 
biasa dilalui semut. Jika semut mendatangi madu 
tersebut dapat dipastikan madu tersebut telah 
tercampur dengan gula atau sirup. 

2. Bila dipanaskan akan menghasilkan gelembung 
Madu yang asli bila dipanaskan akan menghasilkan 
gelembung-gelembung. Sementara madu palsu 
akan menghasilkan buih seperti air yang sedang 
mendidih. 

3. Tidak membeku di dalam freezer 
Madu asli tidak akan membeku sekalipun disimpan 
di dalam freezer. Madu asli akan tetap mengental 
seperti sirup. 

4. Dapat mematangkan telur 
Madu asli bila dicampur dengan telur dan dikocok 
akan membuat telur tersebut menjadi setengah 
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matang. Berbeda dengan madu palsu yang tidak 
akan mengubah kondisi telur tersebut. 


5. Tidak tembus 
Madu asli mempunyai kandungan air yang sedikit 
dengan tekstur yang kental. Hal ini membuat madu 
asli tidak akan tembus ketika kita meneteskannya 
di atas selembar kertas tipis. 

6. Larutkan ke dalam air 
Madu asli membutuhkan waktu yang lebih lama 
untuk bisa mengendap di dasar wadah dan larut 
dalam air. Sebaliknya madu palsu mudah larut 
karena telah tercampur dengan bahan lain seperti 
sirup atau gula. 

Tujuh Butir Kurma Ajwa 


# 


Kurma Ajwa 
Sumber: www.google.com 
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Selain madu, Rasulullah juga biasa mengonsumsi kurma 
ajwa sebanyak tujuh butir di pagi hari. Kurma ajwa yang 
berasal dari Madinah ini merupakan salah satu jenis kurma 
terbaik. Kurma ajwa rasanya lezat, baunya harum serta 
mempunyai bentuk yang bagus, padat, dan agak keras. 
Tak heran bila harganya juga lebih mahal dibanding jenis 
kurma lainnya. 

Keistimewaan dari kurma ajwa disebutkan dalam 
sebuah hadis yang diriwayatkan dari Saad bin Abi 
Waqqash, dari Rasulullah SAW bahwasanya beliau 
bersabda, “Barangsiapa yang mengonsumsi kurma ajwa pada 
pagi hari, maka pada hari itu ia tidak akan terkena racun atau 
sibir” (HR Bukhari dan Muslim). 

Sementara dalam hadis yang lain disebutkan, “Kurma 
ajwa berasal dari surga, ia adalah obat dari racun” (HR Ibnu 
Majah, Ahmad, dan At-Tirmidzi). 

Dikisahkan bagaimana tujuh butir kurma ajwa ini 
berhasil menyelamatkan nyawa Rasulullah. Tentu saja 
semuanya terjadi atas kehendak dan izin Allah. Pada 
saat Perang Khaibar, Rasulullah mendapat kiriman 
makanan berupa daging dari seorang wanita Yahudi. 
Rasulullah kemudian mengundang para sahabat untuk 
ikut menikmati makanan tersebut. 

Saat Rasulullah memasukkan suapan pertama ke 
mulutnya, tiba-tiba beliau mendengar daging tersebut 
berbicara dan mengatakan kalau dirinya beracun. 
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Rasulullah pun memuntahkan daging tersebut. Beliau 
segera memberitahu para sahabat yang bersiap menyantap 
hidangan tersebut agar mengurungkan niat mereka. 


Para sahabat pun patuh. Mereka segera membuang 
daging yang berada di tangan masing-masing. Sayangnya, 
salah seorang sahabat bernama Bisyir ibnu Al Barra 
terlanjur memakan daging tersebut. Akibatnya, Bisyir 
ibnu Al Barra keracunan dan meninggal dunia seketika 
itu juga. Sementara Rasulullah berhasil selamat karena 
sebelumnya beliau telah mengonsumsi tujuh butir kurma 
ajwa. 

Berikut beberapa manfaat yang bisa kita peroleh jika 
rutin mengonsumsi kurma. 

1. Memperbaiki sistem saraf. 
Kurma baik dikonsumsi oleh mereka yang sudah 
tua dan yang telah mengalami penurunan sistem 
daya saraf karena dapat membantu mempertajam 
daya ingat. 

2. Meningkatkan kesehatan jantung. 
Sebuah penelitian membuktikan bahwa potassium 
dapat mengurangi risiko terkena stroke serta dapat 
mengurangi tingkat kolesterol LDL dalam tubuh. 
Kolesterol LDL inilah yang menjadi faktor utama 
penyebab serangan jantung, penyakit jantung, dan 
stroke. 
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Mengatasi diare 

Serat terlarut pada kurma berguna untuk 
membantu kinerja usus dan mengembalikan fungsi 
sistem pembuangan menjadi normal dan sehat. 
Menjaga kesehatan tulang 

Kurma mengandung mineral yang sangat 
tinggi berupa selenium, tembaga, mangan, dan 
magnesium. Komposisi ini sangat bagus untuk 
mencegah osteoporosis. 

Mengatasi gangguan usus 

Kurma juga mengandung nikotin yang dipercaya 
bermanfaat untuk menyembuhkan berbagai 
macam gangguan pada usus. Mengonsumsi kurma 
secara rutin dapat menghambat pertumbuhan 
organisme patologis serta membantu menstimulasi 
bakteri baik yang bermanfaat pada usus. Asam 
amino serta kandungan serat pada kurma juga 
berguna untuk menstimulasi pencernaan makanan 
dan membuatnya lebih efisien. 

Menyembuhkan Anemia 

Kurma juga memiliki kandungan zat besi yang 
tinggi sehingga bagus dikonsumsi oleh para 
penderita anemia. 
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7. Mengurangi Reaksi Alergi 
Kandungan sulfur organik pada kurma dapat 
dimanfaatkan untuk mengurangi timbulnya reaksi 
alergi maupun alergi musiman. 

8. Meningkatkan Energi 
Kurma juga memiliki kandungan gula alami yang 
tinggi seperti glukosa, fruktosa, dan sukrosa. 
Dengan komposisi ini, kurma dapat dimanfaatkan 
menambah energi secara cepat. 
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B. Pola dan Menu Saat Makan Siang 
Setelah sarapan di pagi hari, Rasulullah SAW baru kembali 
makan setelah melaksanakan shalat Ashar. Menu makan 
siang Rasulullah sangatlah sederhana yaitu minyak zaitun 
dan dua tetes cuka serta roti gandum kira-kira sebesar 
genggaman tangan. Kombinasi makanan tersebut ternyata 
terbukti dapat menguatkan tulang, menghancurkan 
kolesterol jahat yang ada dalam tubuh, serta mencegah 
kepikunan. Khusus di musim dingin, makanan ini juga 
berguna untuk menjaga kestabilan suhu tubuh. 

Roti yang terbuat dari gandum mengandung vitamin 
B1, vitamin B2, niasin, sejumlah mineral seperti zat besi, 
yodium, dan kalsium serta mengandung antioksidan serta 
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fitoestrogen yang baik untuk mencegah penyakit kanker 
dan gagal jantung. Kandungan serat yang tinggi pada roti 
gandum juga sangat baik untuk sistem pencernaan. 


Roti Gandum 
Sumber: www.upload.wikimedia.org 


Sementara minyak zaitun yang dicampur dengan 
roti juga kaya akan manfaat. Di beberapa negara yang 
penduduknya terbiasa mengonsumsi minyak zaitun 
dengan cara dicelupkan pada roti atau nasi, jarang 
ditemukan kasus-kasus serangan stroke. Dan penduduk 
negeri tersebut biasa mengonsumsi minyak zaitun sekitar 
2-3 sendok setiap kali makan. 

Ternyata dalam setiap dua sendok minyak zaitun 
mengandung antioksidan nabati yang sangat tinggi. 
Sedang dalam setiap sendoknya mengandung lemak 
jenuh dan asam lemak tak jenuh. Secara umum minyak 
zaitun memiliki kandungan asam lemak sebagai berikut: 
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omega 9 sebesar 79%, asam linoleat atau omega 6 
sebanyak 7%, asam stearat 2%, asam palmitrat/asam 
lemak jenuh 11%, dan sebagainya sebesar 1%. 


Minyak zaitun berasal dari buah zaitun. Buah ini 
merupakan buah asli yang berasal dari wilayah Asia Kecil. 
Penyebarannya telah sampai ke Syria, Iran, Palestina 
hingga ke wilayah Mediteranian sejak 6.000 tahun yang 
lalu. Buah zaitun termasuk salah satu jenis buah-buahan 
yang telah lama dibudidayakan manusia. 


Buah Zaitun 
Sumber-www.en.wikipedia.org 


Minyak zaitun semakin terkenal di masa kejayaan 
Islam. Ketika itu, Rasulullah senantiasa menganjurkan 
umatnya untuk menggunakan minyak zaitun. Terlebih 
nama buah zaitun ternyata juga disebutkan berkali-kali 
dalam kitab suci Al Guran. 


“Demi buah tiin dan buah zaitun”. (OS. At-tiin, 95:1) 
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Penyebutan nama buah ini dalam Al Guran yang 
lebih dari sekali tentu saja bukan tanpa maksud apa-apa. 
Sebagaimana kita ketahui tak satu pun yang ada di dunia 
ini melainkan ada hikmah yang tersembunyi di baliknya. 

Salah satu hikmah yang dapat dipetik dari penyebutan 
tersebut adalah bahwa minyak zaitun mempunyai banyak 
khasiat. Tak heran bila kemudian Rasulullah juga sangat 
suka mengonsumsi dan menggunakan minyak zaitun. 
Rasulullah yakin dan percaya bahwa minyak zaitun 
tidak hanya mempunyai banyak manfaat bagi tubuh 
dan kesehatan melainkan juga mengamalkan apa yang 
diperintahkan Allah dengan mengambil keberkahan pada 
tanaman yang diberkahi tersebut. 


Minyak Zaitun 
Sumber: www.en.wikipedia.org 
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Sayangnya, keberadaan minyak zaitun saat ini juga 
telah banyak dipalsukan. Untuk membedakan minyak 
zaitun tersebut asli dan palsu, Anda bisa mencoba cara 
yang sangat sederhana. Ambil satu sendok kecil minyak 
zaitun di telapak tangan. Gosok telapak tangan tersebut 
sekitar 1 menit. Setelah itu baui tangan Anda. Jika terasa 
panas dan tercium aroma minyak zaitun yang kuat di 
telapak tangan tersebut maka minyak zaitun tersebut asli. 


Manfaat Minyak Zaitun 

Mengonsumsi minyak zaitun secara teratur dapat 
menurunkan risiko terkena penyakit jantung, 
menghilangkan pengapuran (artritis), menghilangkan 
nyeri sendi dan rasa nyeri serta pengeroposan tulang 

* Mampu melawan kanker. 

* Mencegah diabetes. 

* Melembabkan kulit serta mencegah timbulnya 
keriput. 

* Menyuburkan rambut dan membuat rambut lebih 
hitam dan lebat. 

* Minyak zaitun juga baik digunakan sebagai minyak 
urut. Hasil pijatan menggunakan minyak zaitun akan 
terasa lebih enak dan membuat tubuh menjadi segar 
kembali. 
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C. Pola dan Menu Makan saat Makan 
Malam 

Pada malam hari, menu utama makan malam Rasulullah 
adalah sayur-sayuran.Tentu kita sudah mengetahui 
bersama banyaknya manfaat dari mengonsumsi sayuran. 
Secara umum dapat dikatakan bahwa sayur-sayuran 
dapat memperkuat daya tahan tubuh serta melindungi 
tubuh dari serangan berbagai macam penyakit. Khalifah 
Umar bin Khattab mengatakan bahwa hendaknya perut 
manusia diisi dengan 10% makanan yang berasal dari 
hewan, 60% berasal dari biji-bijian, dan 30% dari sayuran 
dan buah-buahan. 


Menu utama makan malam Rasulullah adalah 


sayur-sayuran. 
Sumber: Sayuran.www.en.wikipedia.org 


Dalam kisah yang lain disebutkan bahwa Rasulullah 
usai mendirikan shalat isya dan shalat sunat nawafil 
kemudian ditutup dengan witir sebelum mengerjakan 
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shalat malam, beliau mengonsumsi sepotong roti gandum 
dengan segelas susu kental. 

Sebuah penelitian membuktikan bahwa mengonsumsi 
segelas susu kental saat makan malam berguna untuk 
membersihkan sisa makanan yang ada pada usus besar. 
Minuman ini juga berguna untuk menguraikan sisa 
makanan tersebut sehingga akan mudah menyerap zat- 
zat penting yang ada di dalamnya. Kebiasaan ini juga 
berguna untuk mengistirahatkan pencernaan dan tidak 
mengosongkan lambung. 

Rasulullah juga mengonsumsi jenis makanan lainnya. 
Ada beberapa jenis makanan lainnya yang juga disukai 
beliau meski tidak dikonsumsi secara rutin. Di antaranya 
adalah #sarid. Tsarid ialah campuran antara roti dan 
daging yang diberi kuah berupa air matang. Kira-kira 
penampakan #sarid sama seperti bubur ayam. 

Rasulullah juga menyukai buah yagthin atau labu 
manis. Beberapa penelitian menunjukkan bahwa labu 
manis mempunyai banyak manfaat. Di antaranya dapat 
mencegah penyakit gula. Buah lain yang biasa beliau 
konsumsi adalah anggur dan juga hilbah (susu). 

Setelah mengonsumsi makan malam, Rasulullah 
SAW tidak akan langsung tidur. Beliau terlebih dahulu 
melakukan berbagai macam akitivitas. Hal ini berguna 
agar makanan yang masuk dapat dicerna dengan baik 
oleh tubuh. 
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Rasulullah SAW bersabda,” Cairkan makanan kalian 
dengan berdzikir kepada Allah SWT dan shalat, serta janganlah 
kalian langsung tidur setelah makan karena dapat membuat hati 
kalian menjadi keras.” (HR Abu Nw'aim). 


Panduan makan ala Rasulullah secara umum. 
1. Rasulullah gemar minum susu. 
Susu kaya akan protein, kalsium, vitamin A dan 
B. Protein yang ada pada susu juga dibutuhkan 
untuk pembentukan antibodi. Sedangkan kalsium 
penting bagi pertumbuhan gigi dan tulang. Susu 
juga bersifat mudah diserap badan. 

Namun ada beberapa hal yang harus 
diperhatikan saat minum susu. Rasulullah tidak 
pernah minum susu bersamaan dengan daging, 
ayam, ataupun ikan. Penelitian membuktikan 
bahwa ketika kedua jenis makanan ini bercampur 
akan menyebabkan terjadinya reaksi biokimia 
sehingga dapat menyebabkan penyakit dan 
membuat kerusakan pada usus dan perut. 

Daging ayam mengandung ion positif 
sedangkan makanan laut mengandung ion 
negatif. Selain itu, Rasulullah SAW juga melarang 
meminum susu bersama cuka karena cuka dapat 
menghambat penyerapan protein susu. Sementara 
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rasa asam cuka dapat menyebabkan masalah pada 
lambung. 

2. Rasulullah SAW tidak mengonsumsi ikan 
bersamaan dengan daging, telur, atau daun selada. 
Pencampuran kedua jenis makanan beda alam ini 
dapat mengundang penyakit dan membahayakan 
kesehatan. Hal ini dikarenakan kedua jenis makanan 
tersebut mengandung zat-zat yang berbahaya jika 
dikombinasikan. 

3. Rasulullah mengonsumsi buah-buahan terlebih 
dahulu. Kebiasaan kita adalah mengonsumsi 
makanan inti (seperti nasi dan lauk pauknya) sebelum 
mengonsumsi buah. Hal ini ternyata mempunyai 
dampak yang tidak baik karena akan membuat perut 
menjadi kembung karena penuh dengan udara. 
Untuk itu sebaiknya buah dikonsumsi 15-30 menit 
sebelum makan berat atau 2 jam setelah makan berat. 

4. Rasulullah SAW biasa mengonsumsi biji-bijian 
seperti habbatussauda, barli, dan oat. 
“Habbatussauda adalah obat segala macam penyakit 
kecuali kematian” (HR Bukhari dan Muslim). Sebuah 
penelitian menunjukkan bahwa mengonsumsi 
bijian-bijian sangatlah berkhasiat karena kaya 
akan phytonutrients. Phytonutrients adalah 
sejenis antioksidan yang mampu meningkatkan 
sistem pertahanan tubuh, menyehatkan jantung, 
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mencegah penyakit kencing manis dan diabetes, 
serta mencegah kanker. 


Rasulullah SAW suka memakan buah semangka. 
Kandungan semangka ini dipercayai mampu 
mencegah dari berbagai macam penyakit, diantaranya 
adalah kanker. 

Rasulullah SAW juga gemar mengonsumsi 
mentimun. Mentimun yang kaya akan air bermanfaat 
untuk menyejukkan badan. Mentimun mengandung 
vitamin C yang dapat berguna untuk meredakan 
radang kulit dan mengandung silica yang merupakan 
salah satu unsur penting untuk menjaga kesehatan 
sistem saraf. 

Nabi SAW juga senantiasa mengonsumsi madu 
dan banyak minum air. Ketika minum, Rasulullah 
mengajarkan untuk meneguk perlahan-lahan dan 
tidak menghabiskannya sekaligus. Rasulullah juga 
melarang untuk bernapas di dalam wadah tempat 
minum. Larangan ini dikarenakan udara yang 
dihembuskan dalam air mengandung kuman yang 
berbahaya bagi kesehatan. 


8908 


29 


Jenis Makanan 

Pola Makan 

Olah raga 

Gaya Hidup Sehat 
Manfaat Gerakan Shalat 


BAB 2 


Olahraga Ala Rasulullah 


Rasulullah adalah uswatun hasanah, contoh terbaik 
bagi manusia sepanjang masa. Beliau memotivasi dan 
motivator yang paling baik dari segala sisi kehidupan. 
Salah satu yang dapat diteladani dari sosok Rasulullah 
adalah stamina dan kekuatan fisiknya. Beliau senantiasa 
dalam kondisi prima dan sangat jarang sakit. Salah satu 
sebabnya adalah Rasulullah senantiasa aktif bergerak 
sehingga tidak hanya diam di tempat. Dengan kondisi 
yang senantiasa prima itulah, beliau menjalankan tugasnya 
sebagai pemimpin umat. 

Selain itu Rasulullah juga senantiasa menganjurkan 
umatnya untuk berolah raga. Dalam banyak hadis 
disebutkan bagaimana beliau memotivasi umatnya untuk 
menyukai olah raga. Berikut beberapa jenis olah raga 
yang dilakukan maupun dianjurkan oleh Rasulullah. 
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A. Jalan Kaki 
Berjalan kaki termasuk olah raga yang mudah, murah, 


dan menyenangkan. Rasulullah senantiasa berjalan kaki 
saat akan ke masjid, pasar, dan berkunjung ke rumah 
para sahabat. Berikut beberapa manfaat yang bisa kita 
peroleh dengan rutin berjalan kaki. 


1, 


Meningkatkan kesehatan jantung 
Berjalan kaki membuat tubuh terus bergerak 
sehingga akan meningkatkan proses penyerapan 
kolesterol baik (HDL) dan mengurangi risiko 
terkena penyakit jantung sekaligus stroke. 
Berjalan kaki juga dapat membuat tekanan 
darah berkurang sehingga mengurangi pelengketan 
antarsel darah yang dapat menyebabkan terjadinya 
gumpalan pembekuan darah yang menyumbat 
pembuluh darah. Sebuah penelitian membuktikan 
bahwa berjalan kaki dengan cepat selama 30 menit 
bisa membantu mencegah dan mengontrol tekanan 
darah tinggi yang menjadi penyebab stroke. 
Mencegah osteoporosis 
Osteoporosis dikenal juga dengan istilah 
pengeroposan tulang. Penyakit ini merupakan 
jenis penyakit yang biasanya banyak terjadi pada 
lansia. Penyakit tulang ini terjadi karena adanya 
kerapuhan tulang yang disebabkan massa tulang 
yang rendah dan penurunan kualitas jaringan 
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tulang. Berjalan kaki sekitar 15 menit setiap hari 
dapat menjadi salah satu cara untuk mencegah 
osteoporosis . 

Mencegah demensia 

Sebuah penelitian menyatakan bahwa risiko 
terkena dimensia dapat dikurangi hingga 40% 
dengan berjalan kaki. Dimensia adalah sebuah 
penyakit yang ditandai dengan menurunnya fungsi 
otak. Penyakit ini biasanya menyerang mereka yang 
telah berusia lanjut. 


Meningkatkan sistem pernapasan 

Berjalan kaki secara teratur dapat membuat sistem 
pernapasan lebih kuat dan lancar. 

Menjaga kestabilan tekanan darah 

Dengan berjalan kaki, metabolisme tubuh akan 
semakin lancar hingga tekanan darah pun stabil. 
Bagi penderita tekanan darah tinggi disarankan 
untuk rutin berjalan kaki di pagi hari. 
Meningkatkan sistem imun tubuh 

Dengan berjalan kaki, tubuh akan mengeluarkan 
keringat sehingga dapat melancarkan metabolisme 
tubuh dan meningkatkan sistem imun agar tidak 
mudah terserang penyakit. 

Membuat tidur lebih nyenyak 

Sebagaimana telah disebutkan di poin 5 dan 6, 
berjalan kaki dapat melancarkan metabolisme 
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tubuh sehingga mampu memberikan efek nyaman 
pada saat tidur di malam hari. 


8. Manfaat berjalan kaki tanpa alas. 

Berjalan kaki tanpa alas dapat memperkuat otot- 
otot, ligamen dalam, pergelangan kaki, dan 
betis sehingga berguna untuk mencegah cedera, 
ketegangan lutut, dan masalah punggung. Berjalan 
kaki tanpa alas juga akan mengaktifkan sistem 
kerja otot tertentu sehingga dapat membantu 
menjaga postur tubuh dan keseimbangan badan. 
Otot-otot ini tidak akan aktif ketika seseorang 
mengenakan alas kaki. 
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B. Berlari 

Dari Aisyah Radhiallahu anha, “Rasulullah pernah mengajakku 
untuk berlomba lari dan nabi mendahuluiku lalu aku mengejarnya 
dan berhasil mendahului beliau (Aisyah memenangkan perlombaan 
tersebut). Kemudian beberapa waktu kemudian, saat badanku 
sudah mulai gemuk, Rasulullah kembali mengajak lomba lari 
namun beliau berhasil mendahuluiku (Rasulullah memenangkan 
lomba kali ini). Lalu Rasulullah berkata padaku, Wahai Aisyah, 
inilah tebusanku (balasanku) atas kekalahanku yang dahulu” 
(HR. Thabrani) 
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Dalam kisah lain disebutkan bahwa salah seorang 
sahabat yaitu Salamah, bercerita tentang salah seorang 
dari kaum Anshar yang sanggup berlari sangat cepat. 
Sang pelari cepat dari Anshar itu kemudian menantang 
orang-orang untuk berlomba lari dengannya menuju 
Madinah. Salamah ingin menjawab tantangan tersebut. 
Setelah mendapatkan izin dari Rasulullah, keduanya 
pun bertanding. Akhirnya Salamah memenangkan 
pertandingan tersebut dengan jarak yang amat tipis. 

Kedua hadis di atas menunjukkan bahwa berlari 
merupakan olah raga yang cukup digemari pada zaman 
Rasulullah SAW. Bahkan Rasulullah pun pernah 
melakukannya. Pada kisah pertama disebutkan bagaimana 
beliau mengadu kekuatan lari dengan istri tercinta, Aisyah 
Radhiallahu anha. Di kesempatan pertama, Aisyah 
berhasil memenangkan adu lari cepat tersebut. Namun 
di kesempatan kedua, Rasulullah yang memenangkannya. 
Hal ini juga menunjukkan bahwa, selain menjadi aktivitas 
yang menyehatkan, berlari juga dapat menjadi sebuah 
kesenangan. 


Manfaat Berlari 
1. Menyehatkan paru-paru 
Ketika sedang berlari, terutama di pagi hari, kadar 
oksigen yang masuk ke paru-paru lebih besar. 
Hal ini disebabkan karena tubuh terpacu untuk 
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bernapas lebih kuat ketika tubuh bergerak aktif. 
Oksigen yang masuk ke dalam tubuh sangat baik 
bagi kesehatan paru-paru. 

Mencegah risiko terkena diabetes 

Berlari terbukti dapat mengurangi kandungan 
kalori dan kolesterol yang menumpuk di dalam 
tubuh. Hal inilah yang menyebabkan turunnya 
risiko terkena diabetes. 

Mencegah penyakit rematik 

Gerakan-gerakan otot yang dilakukan ketika 
berlari membuat kedua kaki menjadi lebih lentur 
sehingga mengurangi ketegangan di otot kaki 
tersebut. Keadaan ini dapat membantu mengatasi 
penyakit rematik dan mengurangi rasa nyeri yang 
biasa ditimbulkan. 

Mengatasi hipertensi 

Dengan rutin berlari, pola detak jantung dapat 
terjaga dan membantu menurunkan tekanan darah 
menjadi lebih normal. 

Dapat memperpanjang usia 

Sebuah penelitian yang telah dilakukan 
menemukan bahwa mereka yang berlari sebanyak 
56 km dalam seminggu ternyata dapat menekan 
risiko kematian hingga 54 Yo. Sebagai umat yang 
beragama, kita tentu percaya bahwa umur dan 
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ajal ada di tangan Allah. Namun Allah tentu 
mengizinkan umatnya untuk berikhtiar dengan 
jalan yang halal demi memperpanjang usia hidup. 
Baik untuk kesehatan jantung 

Berlari sejauh 16 km dalam seminggu dapat 
menekan risiko terkena gangguan tekanan darah 
hingga 39%. Penelitian ini juga menyebutkan 
bahwa berlari dapat mengurangi gangguan 
endapan kolesterol di dalam tubuh. 

Mencegah disfungsi ereksi 

Berlari secara teratur dapat membantu fungsi 
kebugaran organ reproduksi pria. 


Memperkuat tulang 

Rutin berlari juga bermanfaat untuk memadatkan, 
merangsang regenerasi sel-sel tulang, serta 
memperkuat tulang terutama tulang pinggul, 
tulang punggung, dan tulang kaki. 

Mencegah demensia 

Demensia atau kepikunan dapat dicegah dengan 
berlari secara rutin. Dengan berlari maka fungsi 
otak akan meningkat sehingga berguna untuk 
menguatkan konsentrasi dan daya ingat. 
Memperbaiki kualitas tidur 

Setiap orang membutuhkan kualitas tidur yang 
baik agar ketika bangun badan terasa segar dan siap 
untuk melakukan aktivitas selanjutnya. Dengan 
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12. 
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berlari secara rutin dapat membuat tidur menjadi 
lebih cepat dan nyenyak. Berlari juga menjadi salah 
satu solusi bagi para pengidap insomnia. 
Membakar kalori 

Jika Anda ingin membakar kalori dengan cepat, 
berlari dua kali lebih efektif dibandingkan 
dengan berjalan kaki. Jadi bagi Anda yang tengah 
menjalani diet atau membentuk berat badan ideal, 
selain memperhatikan asupan makanan, Anda 
juga harus mengimbanginya dengan berlari secara 
rutin. 

Baik untuk pernapasan 

Sebuah penelitian menyebutkan bahwa para 
penderita asma yang rutin berlari seminggu sekali 
selama tiga bulan berturut-turut, mulai jarang 
kambuh. Selain itu mereka juga dapat bernapas 
dengan lebih baik. 

Meningkatkan daya tahan tubuh 

Ketika sedang berlari, otomatis metabolisme tubuh 
akan meningkat. Hal ini membuat pertumbuhan 
sel-sel pelindung tubuh dapat berkembang lebih 
cepat. Dengan demikian tubuh akan terbantu 
untuk menangkal serangan penyakit yang mencoba 
menyerang tubuh. 
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C. Gulat 

Olah raga gulat termasuk olah raga tertua di dunia. Hal 
ini dibuktikan dengan adanya lukisan-lukisan Mesir kuno 
yang telah berumur 5.000-an tahun. Bahkan disebutkan 
sejak 2050 SM, olah raga ini telah menjadi mata pelajaran 
di Tiongkok. Hal lain yang membuktikan tuanya usia olah 
raga ini dapat dilihat dari film-film yang menggambarkan 
suasana zaman dahulu ketika para ksatria bertanding gulat 
untuk menunjukkan kehebatan dan ketangguhan mereka. 

Kepopuleran olah raga ini juga ternyata sampai di 
tanah Arab. Dalam sebuah riwayat, dikisahkan bahwa 
Rasulullah pernah melawan seorang pegulat nomor 
satu di negeri Arab. Pegulat yang bernama Rukanah itu 
terkenal tangguh dan tak tertandingi. 

Rukanah adalah salah seorang pemimpin Arab 
yang terkenal dengan kekuatannya. Rukanah memiliki 
tubuh yang besar, kekar, dan sangat pandai berkuda. 
Rukanah memeluk Islam setelah berhasil dikalahkan oleh 
Rasulullah dan meninggal dunia pada masa kekhalifahan 
Utsman bin Affan. Dalam riwayat lain, Rukanah 
disebutkan meninggal dunia pada masa kekhalifahan 
Muawiyah. 

Dalam riwayat Ibnu Ishaq dalam Sirah Nabawiyah 
Ibnu Ishaq tahqiq Al Halabi, dikisahkan bahwa pada 
suatu hari di masa sebelum hijrah, Rasulullah SAW 
sedang bersama Rukanah di suatu perkampungan di 
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daerah Mekah. Rasulullah kemudian menawarkan 
agar Rukanah menerima dakwah beliau dan bertakwa 
kepada Allah. “Seandainya aku mengetahui apa yang 
engkau serukan itu adalah kebenaran, pasti aku akan 
mengikutimu.” jawab Rukanah. 

Rasulullah kemudian bertanya bahwa jika beliau 
berhasil mengalahkan Rukanah dalam pertandingan 
gulat, apakah Rukanah akan meyakini kebenaran yang 
dibawanya. Rukanah pun mengiyakan. “Baiklah, ayo 
berdiri. Aku akan mengalahkanmu.” Tantang Rasulullah. 

Rukanah pun menyambut tantangan itu. Keduanya 
lalu bergulat. Rasulullah berhasil menyergap dan men- 
jatuhkan Rukanah. Merasa penasaran dengan kekalah- 
annya, Rukanah kemudian meminta agar pertandingan 
tersebut diulang kembali. Maka keduanya pun kembali 
bergulat. Akan tetapi Rasulullah tetap mampu menga- 
lahkan Rukanah. Rukanah pun mengakui keunggulan 
Rasulullah. 

Rasulullah rupanya tidak hanya bergulat dengan 
Rukanah. Beliau juga bertanding dengan para pegulat 
lainnya. Diantaranya adalah salah seorang anak Rukanah, 
Yazid bin Rukanah. 

Dari Ibnu Abbas r.a., dikisahkan bahwa Yazid bin 
Rukanah datang menemui Rasulullah dengan membawa 
300 ekor domba dengan maksud menantang beliau 
bergulat. 
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“Apa hadiahnya jika aku berhasil mengalahkanmu?” 
tanya Rasulullah. 

“100 domba ini.” jawab Yazid sambil menunjuk 
dombanya. 

Keduanya pun bergulat. Dan dalam duel tersebut, 
Rasulullah berhasil keluar sebagai pemenang. Sama 
seperti yang pernah dilakukan sang ayah, Yazid rupanya 
merasa penasaran dan menantang Rasulullah untuk kali 
kedua. 

“Apa imbalannya?” tanya Rasulullah kembali. 

“100 domba lainnya.” jawab Yazid. 


Keduanya pun kembali bergulat. Namun lagi-lagi 
Rasulullah kembali dapat mengalahkan Yazid. Meski 
demikian Yazid masih terus menantang Rasulullah hingga 
tiga kali. Dari ketiga pertandingan tersebut, semuanya 
dimenangkan Rasulullah. 

“Ketahuilah wahai Muhammad, sebelum ini tidak 
seorang pun yang mampu membuat perutku menempel 
dengan tanah kecuali dirimu. Dan sebelumnya, tidak 
ada orang yang paling aku benci selain dirimu. Namun 
sekarang aku bersaksi bahwasanya tidak ada Tuhan 
yang berhak untuk disembah kecuali Allah. Dan 
engkau adalah utusan Allah.” Rukanah pun mengakui 
kehebatan Rasulullah. Bukan itu saja, Rukanah juga 
kemudian mengikrarkan dirinya masuk Islam. Rasulullah 
tersenyum mendengar ucapan Yazid. Beliau kemudian 
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mengembalikan semua domba milik Yazid sebagai 
hadiah atas keislamannya. 

Dari dua kisah di atas, terlihat bahwa Rasulullah SAW 
adalah seorang manusia yang sangat kuat dan tangguh. 
Kekuatan dan ketangguhan beliau bahkan mampu 
mengalahkan para jawara gulat pada masa itu. Karena 
itu sudah selayaknya, kita menjadi umat beliau yang kuat 
serta tangguh. Umat yang mampu membela diri dan 
agamanya. 
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D. Manfaat Gulat 
Secara spesifik, dapat disebutkan beberapa manfaat gulat. 
1. Membantu mendapatkan stamina yang tangguh. 
2. Menambah keberanian. 
3. Meningkatkan rasa percaya diri. 
4. Dapat meningkatkan kewaspadaan serta insting 
mempertahankan diri. 


E. Anggar/Tombak 

Rasulullah pernah mengizinkan orang-orang Habasyah (Ethiopia) 
bermain anggar/ tombak di dalam masjid Nabawi. Belian 
kemudian memanggil Aisyah untuk menyaksikan permainan 
tersebut. Wahai Humaira, apakah engkau mau melihat mereka?” 
Aisyah menjawab, “Iya.” Maka Rasulullah shallallahu “alaihi 
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wa sallam berdiri di depan pintu, kemudian Aisyah datang dan 
meletakkan dagunya pada pundak Rasulullah shallallahu ‘alaihi 
wa sallam dan menempelkan wajahnya pada pada pipi beliau.” 
Lalu ia mengatakan, “Di antara perkataan mereka tatkala itu 
adalah, Abul Qasim adalah seorang yang baik'” Maka Rasulullah 
shallallahu ‘alaihi wa sallam mengatakan, “Apakah sudah cukup 
wahai Aisyah?” Ia menjawab: “Jangan terburu-buru wahai 
Rasulullah.” Maka beliau pun tetap berdiri. Lalu Nabi shallallahu 
‘alaihi wa sallam mengulangi lagi pertanyaannya, “Apakah sudah 
cukup wahai Aisyah?” Namun, Aisyah tetap menjawab, “Jangan 
terburu-buru wahai Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam, 
“Aisyah mengatakan, “Sebenarnya bukan karena aku senang 
melihat permainan mereka, tetapi aku banya ingin memperlihatkan 
kepada para wanita bagaimana kedudukan Rasulullah shallallahu 
‘alaihi wa sallam terhadapku dan kedudukanku terhadapnya.” 
(HR. An-Nasa'i) 

Olah raga anggar juga telah dikenal di zaman 
Rasulullah. Meski tentu saja bentuknya belum semodern 
saat ini. Dalam bermain anggar, dibutuhkan keterampilan 
dan kelincahan tangan dalam menggunakan senjata untuk 
memotong, menusuk, dan menangkis serangan dari 
lawan. Keahlian bermain anggar atau tombak pada saat 
itu sangat dibutuhkan terutama untuk berburu ataupun 
untuk keperluan membela diri maupun menyerang 
musuh saat maju di medan jihad. 
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Selain itu, keterampilan menggunakan senjata dalam 
anggar juga mempunyai daya tarik tersendiri untuk 
ditonton sebagai hiburan. Karenanya, sebagaimana hadis- 
hadis di atas, Rasulullah mengajak sang istri tercinta, 
Aisyah, menyaksikan pertunjukan anggar yang dimainkan 
oleh orang-orang dari Habasyah. 

Saat ini, keberadaan olah raga anggar telah diakui 
dalam organisasi-organisasi resmi. Para pemain anggar 
profesional menggunakan pakaian yang lebih aman 
yang terdiri dari pelindung wajah (masker), jaket, serta 
sarung tangan. Aturan permainan pun telah dibuat 
sedemian rupa sehingga lebih jelas dan tentu saja 
mempertimbangkan faktor keamanan. 

Manfaat permainan anggar antara lain sebagai berikut. 
1. Melatih ketangkasan dan keterampilan dalam 
menggunakan senjata. 
2. Melatih kewaspadaan dan kepekaan. 
Menumbuhkan rasa percaya diri 
4. Membuat tubuh lebih segar dan sehat serta menjaga 
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stamina agar senantiasa prima. 
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F. Berkuda 

Berkuda merupakan salah satu jenis olah raga yang 
dilakukan di alam terbuka. Olah raga ini termasuk 
salah satu jenis olah raga yang fokus pada keterampilan, 
stamina, serta penerapan teknik-teknik berkuda yang 
telah disepakati. 

Namun, olah raga ini membutuhkan dana yang tidak 
sedikit. Tingginya budget yang dibutuhkan terkait dengan 
keberadaan kuda serta perawatannya dan peralatan untuk 
berkuda itu sendiri. Selain itu keberadaan kuda maupun 
tempat yang menyediakan pelatihan berkuda juga sangat 
terbatas. Tak heran bila olah raga atau kegiatan ini tidak 
terlalu familiar bagi masyarakat umum. 

Padahal, berkuda sudah dikenal sejak zaman 
Rasulullah. Pada masa itu, berkuda bukan hanya 
digunakan sebagai sarana olah raga. Lebih dari itu, 
ketangkasan berkuda sangat berguna di medan jihad, 
medan pertarungan antara yang haq dan batil. Tak 
heran bila dalam sejarah, banyak tercatat para sahabat 
yang tidak hanya terkenal dengan ketinggian ilmu dan 
ketawadhuannya namun juga memiliki fisik yang tangguh 
termasuk memiliki ketangkasan berkuda yang mumpuni. 

Karena banyaknya keutamaan berkuda, Rasulullah 
kemudian menganjurkan umatnya untuk mempelajari 
jenis aktivitas ini. Anjuran ini tidak hanya berlaku ketika 
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beliau masih hidup namun tetap berlaku hingga yaumul 
akhir nanti. 


Rasulullah bersabda: “Segala sesuatu yang tidak 
mengandung dzikirullah pada-Nya maka itu adalah kesia- 
siaan dan main-main kecuali empat perkara: yaitu senda gurau 
suami dengan istrinya, melatih kuda, berlatih memanah, dan 
mengajarkan renang.” (HR An-Nasai) 

Rasulullah bahkan pernah mengadakan perlombaan 
berkuda dan memberikan hadiah kepada pemenang 
lomba tersebut. Hal ini sebagaimana disebutkan dalam 
sebuah hadis “Sesungguhnya Rasulullah pernah mengadakan 
pacuan kuda dan memberi hadiah kepada pemenangnya.” (HR. 
Muslim) 

Dalam salah satu riwayat juga disebutkan bahwa 
Rasulullah tengah menjinakkan kuda-kuda. Bahkan salah 
satu sahabat, Abdullah bin Umar, terbiasa mengadu 
kecepatan dengan kuda-kuda tersebut. 


Manfaat Berkuda Secara Fisik 
1. Berkuda secara teratur dapat berguna untuk 
meningkatkan pernapasan dan melancarkan sirkulasi 
darah. Manfaat ini diperoleh karena saat berkuda 
semua latihan otot dilakukan oleh penunggangnya. 
2. Berkuda juga membutuhkan keseimbangan serta 
koordinasi yang baik antara bagian-bagian tubuh. 
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Hal ini bermanfaat untuk melatih fungsi motorik 
serta memperkuat posisi tulang belakang. 

3. Berkuda berguna untuk menguatkan otot tubuh 
terutama bagian pinggang. Ketika berkuda maka 
pinggang yang akan bergerak lebih dominan. 
Pergerakan ini membuat pinggang lebih kuat. 

4. Khusus bagi wanita, berkuda dapat membantu 
membentuk pinggul yang indah dan ideal. 

5. Berkuda juga bermanfaat untuk melatih ketajaman 
penglihatan. Ketika seseorang tengah memacu kuda 
sambil melihat ke depan maka aktivitas ini dapat 
membantu mempertajam penglihatan. 

6. Berkuda juga bermanfaat untuk membersihkan 
ginjal. Ini disebabkan karena dengan menggoyangkan 
pinggang maka otomatis ginjal juga ikut bergerak. 
Pergerakan ini membuat ginjal menjadi bersih 
sehingga proses-proses dalam tubuh seperti 
metabolisme dan ekskresi menjadi lebih lancar. 

7. Berkuda juga dapat memperlancar aliran darah ke 
seluruh tubuh. 

8. Berkuda baik untuk kesehatan jantung. 


Manfaat Berkuda Secara Psikologis 
1. Melatih kepekaan manusia terhadap lingkungan. 
Berkuda juga dapat meningkatkan tingkat 
kewaspadaan sehingga mampu menangani kondisi- 
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kondisi darurat dengan lebih baik. 

2. Mengasah rasa bertanggung jawab. Dalam hal ini, 
tanggung jawab terhadap kuda yang ditungganginya. 

3. Melatih kesabaran, kepekaan, konsentrasi, serta 
menumbuhkan rasa percaya diri 

4. Menghilangkan stres dan membuat pikiran menjadi 
jernih sehingga mampu menjalani hidup dengan 
tenang dan nyaman. 

5. Berkuda dapat menjadi salah satu terapi kesehatan 
bagi penderita keterbatasan mental. 


998 


G. Memanah 

Memanah merupakan suatu kegiatan atau jenis olah raga 
yang dianjurkan oleh Rasulullah agar dipelajari umatnya. 
Sebagaimana diketahui, panahan merupakan kegiatan 
yang menggunakan busur dan anak panah sebagai alat. 
Busur digunakan untuk menembakkan anak panah 
menuju sasaran tembakan. 

Memanah telah dikenal sejak ratusan tahun yang lalu 
Mula-mula kegiatan ini digunakan untuk kepentingan 
berburu. Sebagaimana kita ketahui, pada zaman nenek 
moyang kita dahulu, mereka terbiasa berburu untuk 
mendapatkan makanan. 

Kegiatan memanah ini kemudian berkembang 
menjadi salah satu cara untuk mempertahankan diri atau 
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menyerang musuh. Hingga kemudian berkembang lagi 
menjadi salah satu cabang olah raga sebagaimana yang 
kita kenal saat ini. Pada masa Rasulullah SAW beliau 
sangat menganjurkan kegiatan ini. Hal ini terlihat dari 
banyaknya para sahabat yang ahli memanah. Keahlian ini 
tentu saja sangat berguna terutama saat berada di medan 
jihad. 

Keutamaan memanah juga diperlihatkan oleh salah 
seorang ulama yang sangat terkenal, Imam Syafi'l, 
seorang ulama yang terkenal dengan kedalaman 
ilmunya, ketawadhuannya, kecerdasannya, serta kekuatan 
hapalannya. Namun hanya sedikit yang tahu kalau 
ternyata Imam Syafi'i adalah seorang pemanah yang 
sangat mumpuni. Disebutkan bahwa dari 10 bidikan 
yang beliau lepaskan, 9 diantaranya pasti mengenai 
sasaran. Masya Allah. 

Rasulullah bersabda: “Segala sesuatu yang tidak 
mengandung dzikirullah pada-Nya maka itu adalah kesia- 
siaan dan main-main kecuali empat perkara: yaitu senda guran 
suami dengan istrinya, melatih kuda, berlatih memanah, dan 
mengajarkan berenang.” (HR An-Nasai) 

Bagi kaum muslimin, memanah itu bukan hanya 
sekadar hobi atau permainan belaka. Lebih dari itu, 
memanah adalah salah satu cara untuk mempersiapkan 
kekuatan. Hal ini sebagaimana yang telah difirmankan 
oleh Allah SWT : “Dan bersiap-siaplah kamu sekalian untuk 
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menghadapi mereka (musuh) dengan kekuatan yang kamu 
miliki.” (QS. Al Anfal: 61). 

Ayat di atas, dijelaskan kembali oleh Rasulullah: 
“Ketahuilah bahwa yang dimaksud dengan kekuatan itu adalah 
memanah. Lalu beliau pun mengucapkannya sebanyak tiga kali.” 
(HR. Muslim). 

Sementara di dalam hadis lain juga disebutkan tentang 
keutamaan memanah: “Kamu harus belajar memanah, karena 
memanah itu termasuk sebaik-baik permainanmu.” (HR. 
Bazzar dan Thabrani). 

Keutamaan memanah juga disebutkan dalam beberapa 
hadis, diantaranya: “Barangsiapa yang menembak satu panah 
kepada musuh baik kena atau tidak kena, pahalanya setara 
dengan memerdekakan budak.“ (HR. Ibnu Majah) 

Dalam hadis-hadis yang lain disebutkan: “Barangsiapa 

yang menembak satu panah dalam jihad fii sabilillah ia akan 
mendapat satu cahaya di hari kiamat kelak” (HR. Al Baihaqi) 

Suatu hari saat Rasulullah sedang berjalan-jalan, 
beliau menjumpai sekelompok sahabat yang sedang 
mengadakan pertandingan memanah, lalu Rasulullah 
bersabda: “Lemparlah panahmu itu, dan saya bersama kamu 
sekalian.” (HR. Bukhari). 

Rasulullah Shallallahw'alaihi Wasallam bersabda: 
“Hendaknya kalian latihan menembak karena itu permainan 

yang paling bagus bagi kalian.” (HR Thabrani) 
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Sebagai tambahan bahwa Rasulullah melarang untuk 
menjadikan binatang-binatang jinak dan sebagainya 
sebagai sasaran latihan. Ibnu Umar mengatakan: 
“Sesungguhnya Rasulullah melaknat orang yang menjadikan 
sesuatu yang bernyawa sebagai sasaran memanah.” (HR. 
Bukhari dan Muslim). 


Manfaat Memanah 


1. 


w 


Memanah berguna untuk melatih fokus dan 
konsentrasi. Untuk mendapatkan bidikan yang 
tepat sasaran, seseorang harus bisa fokus dan 
berkonsentrasi penuh. Memanah juga berguna 
untuk melatih dan meningkatkan kecerdasan emosi. 
Seorang pemanah yang baik harus dapat mengatur 
emosinya. Ia harus tahu kapan harus menahan dan 
melepaskan bidikannya. 

Melatih kedisiplinan dan keseimbangan tubuh. 
Melatih dan menjaga ketajaman penglihatan. 
Memanah juga baik untuk kesehatan fisik, menjaga 
fleksibilitas otot-otot terutama pada tangan, lengan, 
maupun pundak. 

Meningkatkan rasa percaya diri. 

Keutamaan memanah juga disebutkan dalam 
beberapa hadis-hadis, di antaranya: 
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“Barangsiapa yang menembak satu panah dalam jihad fii 
sabilillah ia mendapat satu cahaya di hari kiamat kelak” 
(HR. Al Baihaqi) 
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H. Berenang 

Aktivitas renang telah dikenal sejak zaman prasejarah. 
Hal ini dibuktikan dengan lukisan dari zaman batu 
yang ditemukan di wilayah Mesir. Adapun olah raga 
renang mulai dikompetisikan di Eropa sekitar tahun 
1800. Sementara untuk olimpiade modern, renang 
dikompetisikan pertama kali pada 1896 di Athena, Yunani. 

Rasulullah mengatakan tentang berenang dalam 
sebuah hadis “Segala sesuatu yang tidak mengandung 
dzikirullah pada-Nya maka itu adalah kesia-siaan dan main- 
main kecuali empat perkara: yaitu senda gurau suami dengan 
istrinya, melatih kuda, berlatih memanah, dan mengajarkan 
renang. (HR An-Nasai) 

Hadis di atas menunjukkan bahwa Rasulullah 
menganjurkan kepada para orangtua agar mengajarkan 
anak-anaknya berenang. Para ulama menafsirkan 
perintah tersebut ke dalam dua makna. Pertama, untuk 
menjaga kebugaran dan kesehatan tubuh agar dijauhkan 
dari berbagai macam penyakit. Kedua, untuk melatih 
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kekuatan fisik sebagai persiapan untuk berjihad di jalan 
Allah. 


Manfaat Berenang 

Tak berlebihan sekiranya jika dikatakan bahwa berenang 

merupakan olah raga yang menyenangkan sekaligus 

menyehatkan. Dengan berenang, otomatis semua otot 
dan tulang rangka bergerak sehingga merangsang stamina 

(sistem kardiovaskular). Berikut ini beberapa manfaat 

berenang bagi tubuh. 

1. Membantu melancarkan fungsi jantung dan paru- 
paru sehingga bagus untuk melatih pernapasan. 
2. Menambah tinggi badan. 

Membuat tubuh rileks dan menghilangkan stres. 

4. Mengurangi risiko terkena stroke dan mampu 
mengobati cedera secara perlahan tanpa membuat 
otot menjadi tegang. 

5. Berenang juga berguna untuk menambah keberanian. 
Ketika sedang berenang, keberanian dibutuhkan 
untuk mengatasi segala kemungkinan yang dapat 
terjadi ketika sedang berada di dalam air, seperti 
perasaan takut tenggelam, dan sebagainya. 

6. Menambah rasa percaya diri karena tidak semua 
orang dapat berenang dan menguasai air dengan 
baik. 
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7. Berenang baik untuk bayi karena berguna untuk 
membantu perkembangan saraf motorik bayi, 
meningkatkan daya tahan tubuh (imun), serta melatih 
keberaniannya. 

8. Berenang juga baik untuk ibu hamil karena 
bermanfaat untuk memperlancar sirkulasi darah 
sehingga ibu dan jabang bayi menjadi lebih 
sehat. Berenang juga dapat membantu ibu hamil 
meningkatkan kekuatan otot-ototnya, terutama 
otot rahim dan pinggul. Kekuatan otot-otot ini 
sangat dibutuhkan untuk proses persalinan. Selain 
itu berenang juga berguna untuk meningkatkan 
daya tahan tubuh ibu sehingga tidak mudah sakit, 
mencegah pembengkakan, mengurangi stres dan 
lelah, serta membuat ibu hamil tidur lebih nyenyak. 

9. Berenang juga bagus untuk manula karena dapat 
melatih dan mengembalikan otot-otot yang 
mengendur, menjaga tubuh agar tetap sehat, dan 
sebagai penghibur dari rasa stres dan jenuh. 


I. Berburu 

Berburu termasuk kegiatan yang juga dapat dikategorikan 
sebagai olah raga. Berburu termasuk kegiatan yang juga 
diperbolehkan dalam Islam. Berburu sebenarnya bukan 
hanya sekadar olah raga namun juga dapat dikategorikan 
sebagai hiburan sekaligus bekerja .Islam membolehkan 
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berburu dengan menggunakan alat berupa panah, tombak, 
atau anjing pemburu yang telah dilatih sebelumnya. 
Mengenai berburu dengan menggunakan anjing 
pemburu, ada beberapa kaidah yang harus dipatuhi. 
Di antaranya Dari “Adi bin Hatim radhiyallahu “anhu: 
Rasulullah SAW bersabda, “Jika engkau ingin melepas anjing 
(pemburu yang telah dilatih), maka ucapkanlah ‘bismillah’. Jika 
ia menangkap sesuatu untukmu, lalu engkau mendapati hasil 
buruan tersebut dalam keadaan hidup, maka sembelihlah. Jika 
engkau mendapati hasil buruan tersebut dibunuh oleh anjing 
buruan itu dan ia tidak memakannya, maka makanlah hasil 
buruan tersebut. Jika engkau mendapati anjingmu bersama 
anjing lain dan hewan buruan tersebut sudah ia bunuh, maka 
Janganlah memakannya karena engkau tidaklah tahu siapa 
yang membunuh hewan buruan tersebut. Jika engkau melepas 
panahmu, maka sebutlah bismillah. Jika ia bilang darimu 
sehari, lalu engkau tidak dapati padanya kecuali panahmu saja, 
maka makanlah hewan buruan tersebut jika engkau mau. Jika 
engkau mendapatinya mati tenggelam di air, maka janganlah 
memakannya.” (HR. Bukhari dan Muslim). 
Hadis di atas menunjukkan bahwa: 
1. Memelihara dan memanfaatkan anjing dengan tujuan 
berburu diperbolehkan. 
2. Sebelum melepas anjing untuk berburu maka 
terlebih dahulu dibacakan “Bismillah”. Rasulullah 
shallallahu “alaihi wa sallam telah mengajarkan bahwa 


55 


Sebar Ala Rasulullah 


izin memakan hasil buruan hanyalah jika saat hewan 
pemburu dilepas, maka pemiliknya harus melafalkan 
basmallah. 

3. Makna “jika anjing dilepas” menandakan bahwa hal 
tersebut hanya berlaku bagi anjing yang memang 
sengaja dilepas untuk berburu. Adapun jika anjing 
berburu tersebut lepas dengan sendirinya dan 
berhasil mendapatkan hasil buruan maka hasil 
buruan tersebut tidak halal untuk dimakan. Karena 
makna dilepaskan di sini sama artinya dengan 
menyembelih hasil buruan. 

4. Hasil buruan anjing pemburu dapat dimanfaatkan 
selama dapat dipastikan bahwa anjing pemburu itu 
yang membunuhnya. Adapun jika bersama anjing 
lain maka ada beberapa hal yang harus diperhatikan 
untuk menjamin kehalalan hasil buruan anjing-anjing 
tersebut. Di antaranya, apakah anjing pemburu lain 
itu dilepaskan dengan membaca basmallah, apakah 
pemiliknya non muslim, dan sebagainya. 

Jika Anda ingin berburu dengan menggunakan 
lemparan batu atau kerikil, ketahuilah bahwa hal tersebut 
dilarang dalam Islam. Dalam Islam, istilah ini dikenal 
dengan nama khodzaf. Ini dikarenakan lemparan batu 
tidak termasuk alat berburu yang dapat mengalirkan 
darah. Maka jika ada hewan buruan yang mati dengan 
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cara dilempar batu atau kerikil maka ia termasuk bangkai 
dan haram untuk dimakan. 

Rasulullah bersabda, “Sesungguhnya ia tidak bisa 
digunakan untuk memburu buruan dan tidak menyakiti musuh. 
Akan tetapi ia hanya bisa meretakkan gigi dan membutakan 
mata. ” (HR. Muttafaqun “alaih) 

Dari “Adi bin Hatim, ia berkata, “Aku pernah bertanya 
pada Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam mengenai berburu 
dengan tombak.” Jawab beliau, “Jika yang terkena adalah bagian 
pisaunya, maka makanlah hewan basil buruan tersebut. Jika 
Jang terkena adalah bagian kayu tombaknya lalu hasil buruan itu 
mati, maka ia termasuk mawgudzah (bewan yang mati karena 
dibenturkan dengan tombak atau batu yang sifatnya tidak tajam) 
dan janganlah dimakan.” (HR. Bukhari). 


Manfaat Berburu 

1. Sebagai ajang untuk mempererat tali persaudaraan 
dan persahabatan. 

2. Menanamkan semangat gotong royong dan saling 
bekerja sama. 

3. Melatih ketangkasan dan keterampilan. 
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J. Shalat 

Shalat merupakan ibadah yang wajib bagi semua umat 
muslim di dunia. Shalat yang merupakan rukun Islam kedua 
adalah ibadah agung yang dengannya dibedakan antara 
seorang muslim dan kafir. Begitu tingginya kedudukan 
shalat, maka ibadah ini harus tetap dilaksanakan meski 
dalam keadaan apapun. Dalam keadaan safar maupun 
mukim, dalam keadaan sehat maupun sakit. Tentu saja, 
Islam memberikan keringanan dari segi tata cara dan jumlah 
rakaat bagi mereka yang tidak dapat melaksanakannya 
secara sempurna sebagaimana umumnya. 

Shalat mempunyai gerakan-gerakan tertentu 
sebagaimana yang diajarkan oleh Rasulullah. Beliau 
berkata “Shalatlah kalian sebagaimana kalian melibat aku 
shalat” (HR Muttafaqqun alaihi). Artinya, kita sebagai 
umat Islam wajib mengerjakan shalat dengan bacaan dan 
gerakan sesuai dengan yang dicontohkan oleh Rasulullah. 
Bacaan serta gerakan shalat Rasulullah tersebut dapat 
diketahui lewat hadis-hadis shahih yang dibawakan oleh 
para ulama. 

Setelah diteliti, ternyata gerakan-gerakan yang 
dilakukan dalam shalat mengandung banyak manfaat 
bagi kesehatan tubuh. Tidaklah berlebih jika kemudian 
dikatakan bahwa shalat adalah obat berbagai macam 
penyakit. 
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Berikut ini gerakan-gerakan shalat dan manfaatnya 
bagi kesehatan: 


1. Takbiratul Ihram 


Pada saat takbiratul ihram, posisi dalam keadaan berdiri 
tegak dengan mengangkat kedua tangan hingga sejajar 
telinga, kemudian dilipat di depan perut atau dada bagian 
bawah. 

Gerakan pada saat takbiratul ihram bermanfaat untuk 
melancarkan aliran darah dan getah bening (limpa) 
serta dapat menguatkan otot lengan. Pada saat kedua 
tangan diangkat maka otot bahu akan meregang sehingga 
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membuat aliran darah menjadi lancar dan kaya akan 
oksigen. Kemudian pada saat kedua tangan didekapkan 
di depan perut atau dada bagian bawah, maka gerakan 
ini berguna untuk menghindari berbagai gangguan 
persendian terutama pada bagian atas tubuh. 


2. Rukuk 


Pada saat rukuk, posisi tubuh yang benar adalah punggung 
dibungkukkan sehingga lurus 90? sementara kepala rata 
dengan punggung (tidak mendongak tapi juga tidak terlalu 
menunduk). Diibaratkan jika sebuah wadah berisi air 
diletakkan di atas punggung orang yang sedang ruku maka 
wadah tersebut tidak akan tumpah. Sementara posisi 
kedua tangan bertumpu pada kedua lutut sementara jari 
jemari dibentangkan dan tidak dikepalkan. Kedua tangan 
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kemudian dijauhkan atau direnggangkan dari pinggang. 

Manfaat gerakan pada saat ruku adalah menjaga 
kesempurnaan fungsi dan posisi tulang belakang (corpus 
vertebrae) sebagai penyangga tubuh dan pusat saraf. Saat 
posisi jantung sejajar dengan otak, maka aliran darah 
secara maksimal akan berada pada bagian tengah tubuh. 
Posisi ini juga berguna untuk mencegah gangguan 
isi tangan yang bertumpu di 


prostat. Sementara itu po 


lutut berguna untuk merelaksasi otot-otot bahu hingga 


ke bawah. 


3. Ptidal 
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Posisi badan pada saat i'tidal yaitu kepala diangkat dari 
ruku sembari mengangkat kedua tangan agar sejajar 
dengan kedua daun telinga atau sejajar dengan bahu. 
Ptidal merupakan gerakan dalam shalat setelah rukuk 
dan sebelum sujud. 

Posisi Ptidal berguna sebagai latihan dan 
memperlancar pencernaan. Pada posisi ini, organ-organ 
pencernaan secara bergantian mengalami pemijatan dan 
pelonggaran. 


4. Sujud 


Posisi badan saat sujud adalah sujud dengan badan 
menungging dan meletakkan tujuh anggota badan ke 
bumi. Ketujuh anggota badan tersebut adalah wajah, 
kedua tangan, kedua lutut, ujung-ujung jari kedua telapak 
kaki. 


Sri Januarti Rabayu 


Posisi sujud merupakan bentuk ketundukan serta 
sikap merendahkan diri serendah-rendahnya di hadapan 
Sang Khalik, Allah Swt. Posisi ini melambangkan 
ketidakberdayaan serta kepasrahan seorang hamba 
kepada Yang Maha Segalanya. 

Di balik itu semua, posisi sujud ternyata juga 

mengandung banyak manfaat jika ditinjau dari segi 
kesehatan. Ketika tubuh dalam posisi sujud (apalagi jika 
dilakukan secara rutin dan berkesinambungan) maka 
pembuluh darah di otak akan terlatih untuk menerima 
pasokan darah dalam jumlah yang banyak. Hal ini 
disebabkan karena ketika sujud, posisi jantung berada 
lebih tinggi dari kepala sehingga darah dapat mengalir 
secara maksimal ke otak. Otak kemudian mendapatkan 
pasokan darah yang kaya oksigen sehingga mampu 
memacu kerja sel-sel yang ada di otak. 
Posisi sujud juga bermanfaat untuk memompa aliran 
getah bening ke bagian leher dan ketiak. Ketika dalam 
posisi ini, beban tubuh di bagian atas bertumpu pada 
engan dan telapak tangan. Posisi sujud juga berguna 
untuk melatih kekuatan otot tertentu, salah satunya 
adalah otot dada. Di saat inilah terjadi kontraksi pada 
otot dada yang ternyata sangat berguna untuk para 
wanita. Posisi ini dapat berguna untuk memperindah 
bentuk payudara serta memperbaiki fungsi kelenjar air 
susu. 
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Manfaat lain bagi wanita, khususnya bagi ibu hamil, 
yaitu mempermudah saat melahirkan. Ketika sujud, 
maka posisi pinggul dan pinggang otomatis berada lebih 
tinggi dari posisi kepala dan dada sehingga otot-otot 
perut (rectus abdominis dan obliquus abdominis externuns) 
dapat berkontraksi lebih maksimal. Kondisi seperti ini 
bermanfaat untuk melatih organ di sekitar perut agar 
mampu mengejan lebih dalam dan lebih lama. Hal inilah 
yang dibutuhkan wanita yang sedang hamil karena dalam 
proses persalinan nantinya dibutuhkan pernapasan yang 
baik serta kemampuan untuk mengejan yang cukup. 
Tak heran bila wanita yang sedang hamil besar sering 
disarankan untuk memperbanyak dan berlama-lama 
dalam posisi sujud. 


5. Duduk 
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Tawarruk 


Posisi duduk dalam shalat ada dua macam, yaitu duduk 
iftirosy dan duduk tawarruk. Duduk iftirosy dilakukan 
pada saat tahiyat awal, yaitu duduk pada rakaat kedua. 
Sementara duduk tawarruk dilakukan pada saat tahiyat 
akhir yaitu duduk pada rakaat keempat. Perbedaan posisi 
kedua duduk ini berada pada posisi telapak kaki. 

Duduk iftirosy dari segi kesehatan ternyata dapat 
bermanfaat untuk menghilangkan rasa nyeri yang ada 
di pangkal paha. Rasa nyeri seperti ini terkadang dapat 
membuat seseorang tak mampu berjalan. 

Sementara posisi duduk tawarruk bermanfaat bagi 
para pria karena posisi ini membuat tumit menekan aliran 
kantung kemih (urethra), kelenjar kelamin (prostat), dan 
saluran vas deferens. Kesemuanya itu dapat mencegah 
terjadinya disfungsi ereksi atau impotensi. 
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Posisi duduk tawarruk juga bermanfaat bagi para 
wanita. Posisi seperti ini membuat tumit kaki kiri 
menekan daerah perineum sehingga membuat kontraksi 
otot-otot yang ada di daerah perineum tersebut. Pada 
daerah perineum terdapat liang persenggamaan, dubur, 
serta saluran kemih. Tekanan lembut yang dihasilkan 
berguna untuk memperbaiki organ reproduksi yang ada 
di daerah perineum tersebut. 

Adapun perbedaan posisi telapak kaki pada saat 
duduk iftirosy dan duduk tawarruk dapat membuat otot- 
otot tungkai meregang dan rileks kembali. Gerakan dan 
tekanan ini yang akan menjaga kelenturan dan kekuatan 
organ-organ gerak. 
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Posisi pada gerakan salam adalah kepala memutar atau 
menengok ke kanan dan ke kiri secara maksimal. Manfaat 
gerakan salam yaitu sebagai relaksasi bagi otot-otot yang 
berada di sekitar leher dan kepala. Gerakan ini juga 
berguna untuk menyempurnakan jalannya aliran darah 
di kepala serta berguna untuk mencegah sakit kepala 
seperti migran. 


7. Zikir setelah shalat 

Zikir sangat bermanfaat bagi kesehatan batin. Dengan 
berzikir manusia akan selalu mengingat Allah SWT dan 
akan jauh dari hal-hal yang dapat menyebabkan penyakit 
hati. Jika kita senantiasa menjaga hati dengan selalu 
mengingat Allah SWT maka tubuh kita bisa terhindar 
dari penyakit. 
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Jenis Makanan 

Pola Makan 

Olah raga 

Gaya Hidup Sehat 
Manfaat Gerakan Shalat 


BAB 3 
1/3 Makan, 13 Minum, 
1/3 Bernapas 


| slam adalah agama yang syamil dan kamil, yang 
sempurna dan menyeluruh. Tak satu pun dari kehidupan 
ini selain yang telah ditunjukkan dan dijelaskan oleh 
Islam. 

“Pada hari ini telah Kusempurnakan untuk kamu agamamu 
dan telah Kucukupkan kepadamu nikmat-Ku dan telah Kuridhai 
Islam itu jadi agama bagimu.” (QS.Al Maidah:3) 

Sebagai agama yang memiliki aturan dalam setiap 
sendi kehidupan, Islam juga mengatur perihal makanan. 
Bagaimana aturan makan dalam Islam, apa-apa saja yang 
halal dan haram untuk dimakan, bagaimana mendapatkan 
makanan, dan sebagainya. Semuanya dengan jelas telah 
diatur dan diajarkan oleh Rasulullah SAW. 


Dari salah seorang sahabat, Migdam bin Ma'dykareb 
al Kindi menceritakan bahwa: “Aku pernah mendengar 
Rasulullah Shalallahu alaihi wasallam bersabda, Tidaklah 
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Seorang anak Adam memenubi suatu kantong yang lebih buruk 
dibanding perutnya. Bila tidak ada pilihan, maka cukuplah 
baginya sepertiga dari perutnya untuk makanan, sepertiga lainnya 
untuk minuman dan sepertiga lainnya untuk napasnya.” (HR 
Ahmad, At Tirmidzi, dan Nasa'i) 

Hadis di atas mengajarkan kepada umat Islam agar 
tidak mengutamakan perut di atas segala-galanya. 
Demi urusan perut, manusia rela melakukan segala 
cara, tak peduli halal maupun haram. Bahkan adanya 
ungkapan yang sampai mengatakan bahwa zaman ini 
semua serba sulit. Jangankan mencari yang halal, yang 
haram pun susah. Ungkapan di atas sebenarnya tidak 
hanya menggambarkan pesimisme namun tanda-tanda 
jatuhnya manusia ke dalam perbuatan syirik karena telah 
menghakimi keputusan Allah terlebih dahulu. Padahal 
Allah senantiasa menyuruh umat-Nya agar mencari harta 
dari jalan yang halal karena sesungguhnya setiap makhluk 
di muka bumi ini telah diatur rezekinya. Selama umur 
masih ada maka selama itu pulalah rezekinya akan terus 
mengalir. Rezeki hanya akan terputus seiring dengan 
putusnya nyawa di badan. 

Kembali ke hadis di atas, Islam mengajarkan umatnya 
agar membagi isi perut ke dalam tiga bagian: 1/3 untuk 
makan, 1/3 untuk minun, dan 1/3 untuk bernapas. 
Hal ini sejalan dengan ajaran Islam yang senantiasa 
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mengajarkan untuk tidak berlebih-lebihan serta bersikap 
sederhana dalam hal apa pun. 

Salah seorang ulama terkenal, Imam Ibnul Qayyim, 
mengatakan bahwa makan memiliki tiga tingkatan, 
kebutuhan, kecukupan, dan kelebihan. Sehubungan 
dengan hadis-hadis di atas, maka Rasulullah mengajarkan 
agar umatnya mencukupkan diri dengan makan beberapa 
suap saja. Sekadar untuk menegakkan tulang sehingga 
tidak lemas dan loyo. Namun bila dirasa perlu, kita tetap 
dapat menambah makanan namun menyisakan sepertiga 
lambungnya untuk minuman dan sepertiga lagi untuk 
bernapas. 


Menjaga lambung dengan memberikan sesuai porsinya 
sesungguhnya berguna untuk kesehatan badan dan jiwa. 
Karena jika tidak, maka akan tercipta ketidakseimbangan. 
Lambung akan menjadi penuh karena kekenyangan, 
tubuh menjadi malas untuk digerakkan, dan bukan tidak 
mungkin akan merasa malas pula ketika beribadah. 

Al imam Asy-Syaf'i rahimahullah juga menjelaskan 
bahayanya kekenyangan. Beliau mengatakan bahwa 
terlalu kenyang hanya akan membuat badan menjadi 
berat, hati menjadi keras, menghilangkan kecerdasan, 
membuat ngantuk, dan sering tidur serta lemah untuk 
beribadah. 

Bahkan Al Imam Ibnu Hajar rahimahullah sampai 
mengharamkan kekenyangan. Beliau berkata bahwa 
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kekenyangan yang dilarang ialah kekenyangan yang 
membuat perut menjadi penuh sehingga membuatnya 
berat untuk melaksanakan ibadah. Kekenyangan juga 
membuat seseorang menjadi angkuh, bernafsu, banyak 
tidur, dan malas. Bisa jadi hukumnya berubah dari 
makruh menjadi haram sesuai dengan dampak buruk 
yang ditimbulkan. Dampak buruk yang dimaksud 
misalnya membahayakan kesehatan. 


Rasulullah SAW mengingatkan: “Tidaklah seorang anak 
Adam memenuhi suatu kantong yang lebih buruk dibanding 
perutnya.” Sesungguhnya perut yang senantiasa penuh 
akan membuat jiwa seseorang menjadi agresif dan 
membuat nafsu birahi berkobar. Sebaliknya, perut yang 
terbiasa merasakan lapar akan membuat jiwa menjadi 
tenang dan khusyu serta mudah ditundukkan. 

Allah Swt berfirman, "Wahai anak cucu Adam! Pakailah 
pakainmu yang bagus setiap (memasuki) masjid, makan dan 
minumlah, tetapi jangan berlebihan. Sungguh Allah tidak 
menyukai orang yang berlebih-lebihan.” (OS. Al N'raf: 31) 

Abdullah bin Amr bin Al Ash menceritakan bahwa 
Rasulullah bersabda, “Makan, minum, bersedekah, dan 
berpakaianlah asal engkau tidak bersikap angkuh dan berlebih- 
lebihan.” (HR. Ahmad dan Nasai) 

Perut yang diisi sesuka hati juga dapat menjadi 
penyebab datangnya berbagai macam penyakit. Makanan 
yang tertimbun di dalam tubuh bisa berubah menjadi 
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sarang penyakit. Timbunan makanan itu terjadi akibat 
makanan yang sebelumnya dikonsumsi belum sempat 
dicerna namun tubuh kembali mengonsumsi makanan 
berikutnya. 

Salah satu cara untuk mencegah mengonsumsi 
makanan secara berlebih adalah dengan mengunyahnya 
perlahan-lahan kira-kira sebanyak 30-50 kali. Mengunyah 
makanan dengan cara ini berguna untuk menghaluskan 
makanan selembut mungkin yang nantinya akan 
meringankan kerja usus. Dengan demikian fungsi 
pencernaan dalam tubuh tidak akan bekerja terlalu berat. 
Selain itu zat-zat penting yang ada dalam makanan juga 
dapat terserap tubuh dengan lebih baik. 

Dan, apa yang diajarkan oleh Rasulullah di masa-masa 
hidup beliau kini lagi-lagi terbukti kebenarannya. Apa 
yang sedang tren saat ini yang dikenal dengan sebutan 
diet anti-aging calorie restriction (diet dengan membatasi 
konsumsi kalori atau diet rendah kalori) terbukti mampu 
memperpanjang usia. Diet tersebut dilakukan dengan 
cara membatasi jumlah makanan yang masuk ke dalam 
perut. 
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Adab Makan dan Minum Rasulullah 

Selain mengajarkan bagaimana pola makan yang sehat dan 
islami, Rasulullah juga mengajarkan adab-adab makan dan 
minum. Maka seyogianyalah seorang muslim mengikuti 
adab-adab yang telah diajarkan tersebut. Jika diniatkan 
untuk mengikuti Rasulullah, maka aktivitas makan dan 
minum pun bisa menjadi ladang pahala. 


1. 


Membaca basmallah sebelum makan. 

“Apabila salah seorang di antara kalian hendak makan, 
maka ucapkanlah: “Bismilah? Dan jika ia lupa 
untuk mengucapkan Bismillah di awal makan, maka 
hendaklah ia mengucapkan “Bismillahi Awwalahu wa 
Aakhirahu (dengan menyebut nama Allah di awal dan 
diakhirnya).”(HR. Abu Daud) 

Membaca hamdalah setelah makan. 

“Barangsiapa telah selesai makan hendaknya dia 
berdo'a: “Alhamdulillaahilladzi ath'amani hadza 
wa razagganiihi min ghairi haulin minni walaa 
guwwatin. Niscaya akan diampuni dosanya yang telah 
lalu.” (HR. Abu Daud) 

Arti lafadznya: “Segala puji bagi Allah yang telah 
memberi makan ini kepadaku dan yang telah memberi 
rezeki kepadaku tanpa daya dan kekuatanku.” 
Menjilati jemari sebelum mencuci tangan sehabis 
makan. 
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“Apabila salah seorang di antara kalian telah selesai 
makan maka janganlah ia mengusap tangannya hingga ia 
menjilatinya atau minta dijilati (dengan bantuan isteri atau 
anaknya). ” (HR. Bukhari Muslim) 


4. Jika ada makanan yang jatuh, maka bagian yang 


jatuh itu dibersihkan dari kotoran kemudian 
dimakan. 

“Apabila ada sesuap makanan dari salah seorang di antara 
kalian terjatuh, maka hendaklah dia membersihkan 
bagiannya yang kotor, kemudian memakannya dan jangan 
meninggalkannya untuk syaitan.” (HR. Muslim, Abu 
Daud) 

Tidak meniup makanan atau minuman yang masih 
panas dan tidak memakan atau meminumnya 
hingga menjadi lebih dingin. 

“Nabi shallallahu ‘alaihi wa sallam telah melarang 
untuk menghirup udara di dalam gelas (ketika minum) 
dan meniup di dalamnya.” (HR. At Tirmidzi) 

Ketika hendak bernapas maka jangan lakukan 
di dalam gelas. Ketika hendak minum maka 
jadikanlah sebanyak tiga kali tegukan. Larangan 
bernapas di dalam gelas bermanfaat untuk 
mencegah timbulnya berbagai macam penyakit. 
Di antaranya bersin, pilek, maupun penyakit pada 
pencernaan. 
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Anas bin Malik radhiyallahu “anhu berkata: 
“Bahwa Rasulullah shallallahu “alaihi wasallam bernapas 
ketika minum sebanyak tiga kali” (HR. Bukhari dan 
Muslim). 

Rasulullah juga melarang meminum langsung 
dari teko atau tempat minum. Untuk itu 
gunakanlah wadah seperti gelas atau cangkir untuk 
menuangkan isi dari teko tersebut. 

“Abu Hurairah radhiyallahu ‘anbu dan Ibnu Abbas 
radhiyallahu ‘anhuma meriwayatkan bahwa Nabi 
Muhammad shalallallahu alaihi wasallam melarang 
untuk minum dari mulut teko.” (HR. Bukhari) 

Salah satu hikmah pelarangan ini adalah untuk 
mencegah keluarnya kotoran maupun binatang 
dari mulut teko tanpa diketahui keberadaannya. 
Terlebih jika teko tersebut berwarna gelap atau 
tidak transparan sehingga bagian dalamnya tidak 
bisa terlihat dari luar. 

Disebutkan dari Ayyub rahimahullah, beliau 
berkata: “Aku pernah diceritakan bahwa seseorang 
minum dari mulut teko lalu yang keluar adalah ular.” 
(HR. Ahmad) 

6. Tidak melampaui batas saat makan. 
“Tidak ada bejana yang diisi oleh manusia yang 
lebih buruk dari perutnya, cukuplah baginya 
memakan beberapa suapan sekadar dapat 
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menegakkan tulang punggungnya (memberikan 
tenaga), maka jika tidak mau, maka ia dapat 
memenuhi perutnya dengan sepertiga makanan, 
sepertiga minuman dan sepertiga lagi untuk 
bernapasnya.” (HR. Ibnu Majah) 

Mengambil makanan yang letaknya paling dekat. 
Hal ini dikecualikan bila makanan tersebut berbeda 
jenisnya. 

“Wahai anak muda, sebutkanlah nama Allah (Bismillah), 
makanlah dengan tangan kananmu dan makanlah dari 
apa-apa yang dekat denganmu.” (HR. Bukhari Muslim) 
Mengutamakan orang yang lebih tua atau orang 
yang memiliki keutamaan jika berada dalam satu 
jamuan makan. Maksudnya adalah mempersilakan 
mereka untuk mengambil hidangan terlebih 
dahulu. Setelah itu barulah kita yang mengambil 
makanan yang telah disajikan tersebut. 

Tidak melakukan sesuatu yang dianggap 
menjijikkan. Hal ini agar orang lain tidak kehilangan 
selera makannya. 

Tidak mengawasi oranglain yang sedang mengambil 
atau sedang makan. Tentu saja perbuatan ini dapat 
membuat orang lain menjadi risih karenanya. 
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Jenis Makanan 

Pola Makan 

Olah raga 

Gaya Hidup Sehat 
Manfaat Gerakan Shalat 


BAB 4 


Makanan Kesukaan Rasulullah 


Kurma 


Kurma 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


H ampir seluruh muslim mengetahui bahwa kurma 
adalah salah satu makanan kesukaan Rasulullah SAW. 
Bahkan Rasul sendiri menjadikan kurma sebagai makanan 
utamanya. Kurma merupakan buah yang disebutkan 
dalam Al-Qur'an sebanyak 20 kali dan diriwayatkan oleh 
banyak hadis. 


Sebar Ala Rasulullah 


Salah satu ayat Al-Qur'an yang menyebut kurma 
di dalamnya adalah surat Al An'aam ayat 141 yang 
berbunyi: “Dan Dialah yang menjadikan kebun-kebun yang 
berjunjung dan yang tidak berjunjung, pobon kurma, tanam- 
tanaman yang bermacam-macam buahnya, zaitun dan delima 
yang serupa (bentuk dan warnanya), dan tidak sama (rasanya). 
Makanlah dari buahnya (yang bermacam-macam itu) bila dia 
berbuah, dan tunaikanlah haknya di hari memetik hasilnya 
(dengan dikeluarkan zakatnya); dan janganlah kamu berlebih- 
lebihan. Sesuangguhnya Allah tidak menyukai orang yang 
berlebih-lebihan” (QS. Al-Ar'aam:141). 


Khasiat Kurma 
Buah kurma memiliki khasiat yang telah dibuktikan oleh 
penelitian di zaman modern ini. Salah satu khasiat kurma 
seperti yang pernah disabdakan oleh Rasulullah, “Siapa 
yang memakan tujuh biji kurma di antara La Bataiha (dua tanah 
tidak berpasir di Madinah) pada waktu pagi, maka racun tidak 
akan dapat memudaratkannya sampai petang”. 
Beberapa khasiat buah kurma diantaranya: 

1. Menguatkan fungsi lambung. 
Menguatkan fungsi hati. 
Mengobati diare. 
Memperlancar buang air kecil. 
Mengencangkan otot-otot yang kendur. 
Menguatkan rahim sehingga dapat membantu 
mempermudah dalam proses persalinan. 


Mud 


80 


oo1tneisc 


Sri Jannarti Rahayu 


7. Mencegah penglihatan yang kabur 

8. Mencegah penyakit stroke 

9. Meningkatan tekanan darah 

10. Menetralisasi zat asam yang ada pada perut. 

11. Buah kurma Ajwa dapat digunakan sebagai alat 
ruqyah dan mencegah dari ganguan jin. 

12. Ruthab (kurma basah) mencegah terjadi pendarahan 
bagi perempuan-perempuan ketika melahirkan 
dan mempercepat proses pengembalian posisi 
rahim seperti sedia kala sebelum waktu hamil yang 
berikutnya. 


Kandungan Gizi Kurma 

Kurma matang mengandung 80% gula dan sisanya terdiri 
dari protein, lemak, dan mineral seperti tembaga, besi, 
magnesium, dan asam folat, Kurma karya akan serat dan 
merupakan sumber kalium yang sangat baik. Dalam 45 
gram kurma atau sekitar lima butir kurma mengandung 
115 kalori. 


Persen 


Nilai Gizi 


Kecukupan 


14% 


58% 


<1% 
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Anggur 

Anggur juga termasuk ke dalam buah-buahan yang 
disebutkan Allah Swt dalam Al-Qur'an sebanyak 14 kali. 
“Apakah ada salah seorang di antaramu yang ingin mempunyai 
kebun kurma dan anggur yang mengalir di bawahnya sungai- 
sungai: dia mempunyai dalam kebun itu segala macam buah- 
buahan, kemudian datanglah masa tua pada orang itu sedang 
dia mempunyai keturunan yang masih kecil-kecil. Maka kebun 
itu ditiup angin keras yang mengandung api, lalu terbakarlah. 
Demikianlah Allah menerangkan ayat-ayat-Nya kepada kamu 
supaya kamu memikirkannya.” (OS Al Bagarah: 266) 

Buah anggur adalah salah satu buah kesukaan 
Rasulullah. Beliau bersabda “kalian mempunyai kismis 
(anggur), ia dapat mencerahkan wajah dan menghilangkan 
dahak” (HR. Abu Nuaim). 

Anggur bisa dikonsumsi dalam kondisi segar ataupun 
kering. Buah anggur juga buah yang mudah dicerna dan 
dapat menyuplai gizi yang cukup. Anggur hijau maupun 
anggur merah memiliki fungsi yang sama, keduanya bisa 
dimanfaatkan menjadi makanan, minuman, atau obat. 
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Anggur 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Khasiat Anggur 


A 


Menjaga jantung agar tetap sehat. Flavonoid dalam 
anggur dapat mencegah oksidasi LDL (kolesterol 
jahat) 20 kali lebih kuat dari pada vitamin E. 
Memiliki kandungan gulaalami yang tinggi sehingga 
berkhasiat sebagai anti lelah dan hipoglikernia. 
Konsentrasi tanin dalam anggur sangat potensial 
untuk membunuh dan menonaktifkan virus 
penyebab penyakit seperti influenza, polio dan 
herpes simpleks I. 

Mencegah rasa sakit akibat pengobatan kanker 
payudara. 

Menangkal stroke 

Mengatasi insomnia. 

Biji anggur dapat menghambat proses penuaan. 
Dalam biji anggur terdapat zat antioksidan 
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pycnogenol yang dapat menguatkan kologen dan 
meningkatkan fungsi pembuluh darah. 
8. Mencegah kerusakan gigi. 


Kandungan Gizi Buah Anggur 
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Madu 


Madu 
Sumber: www.en.wikipedia.org 
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Madu dan lebah memiliki keistimewaan yang luar biasa 
dan tercantum dalam surat tersendiri di dalam Al-Qur'an, 
yaitu surat An-Nahl. Madu memiliki khasiat sebagai obat 
dan telah melalui penelitian dari ribuan tahun silam. Salah 
satu ilmuwan besar Islam, Ibnu Sina, tercatat sebagai 
dokter yang mengulas mengenai khasiat madu dari segi 
kesehatan dan dunia kedokteran. Sebelum antibiotik 
ditemukan pada tahun 1930, madu selalu dipergunakan 
dalam metode pengobatan. 

Madu adalah produk lebah yang paling populer 
dan berkhasiat mengatasi berbagai penyakit. Allah Swt 
berfirman mengenai khasiat madu: 

“Kemudian makanlah dari tiap-tiap (macam) buah-buahan 
dan tempublah jalan Tuhanmu yang telah dimudahkan (bagimu). 
Dari perut lebah keluar minuman yang bermacam-macam 
warnanya, di dalamnya terdapat obat yang menyembuhkan bagi 
manusia. Sesungguhnya pada yang demikian itu benar-benar 
terdapat tanda kebesaran Tuhan bagi orang yang memikirkan” 
(OS. An-Nahl: 69). 

Rasulullah SAW juga pernah menyebutkan madu 
sebagi obat dalam sabdanya: 

“Ambillah (pergunakanlah) olehmu sekalian akan dua obat 
penyembuh yaitu madu dan Al-Qur'an.” (HR. Ibnu Majah). 
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Khasiat Madu 


M 


Selama berabad-abad madu telah digunakan untuk 
perawatan luka dan borok. Madu dalam kemasan 
tidak bisa digunakan untuk perawatan luka. 
Kandungan zat dalam madu dapat merangsang 
pertumbuhan jaringan baru. Bila digunakan pada 
luka bakar, madu akan mempercepat penyembuhan 
dan mengurangi jaringan parut. 

Asam glukonat dan asam organik ringan lainnya 
yang terdapat dalam madu dapat melonggarkan 
ikatan sel-sel kulit mati sehingga mempercepat 
regenerasi, mengurangi keriput dan garis penuaan, 
menyeimbangkan minyak, dan meningkatkan 
elastisitas kulit. Madu juga mengandung gula dan 
asam amino yang membantu mempertahankan 
kelembaban kulit. 

Kandungan antioksidan yang tinggi dalam madu 
dapat menjaga tubuh dari radikal bebas. Antioksidan 
yang disebut pinocembrin hanya bisa ditemukan 
dalam madu. 

Madu dapat menurunkan glukosa dan kolesterol 
darah. 

Madu dapat membantu mengatasi penyakit asma, 
bronkitis kronis, rinitis kronis dan sinusitis. 

Madu sangat efektif untuk mengobati penyakit 
influenza. 

Madu dapat melawan insomnia 
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9. Madu dapat meningkatkan ketahanan tubuh pada 
balita sekaligus menambah nafsu makan. 


Kandungan Gizi Madu 
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Susu 


Susu 
Sumber: www.en wikipedia.org 


Rasulullah bersabda, “Tidak ada satupun makanan yang 
bisa menggantikan makanan dan minuman melebihi susu” (HR 
Tirmidzi). Setelah minum susu, Rasulullah kemudian 
berkumur-kumur lantas berkata, “Sesungguhnya susu itu 
mengandung lemak.” (HR. Bukhari dan Muslim). 


90 


Sri Januarti Rabayu 


Selain diriwayatkan dalam beberapa hadis, susu 
juga disebutkan dalam Al-Qur'an, yaitu dalam surat Al 
Mu'minum dan surat An Nahl. 


“Dan sesungguhnya pada binatang-binatang ternak, benar- 
benar terdapat pelajaran yang penting bagi kamu, Kami memberi 
minum kamu dari air susu yang ada dalam perutnya, dan (juga) 
pada binatang-binatang ternak itu terdapat faedah yang banyak 
untuk kamu, dan sebagian daripadanya kamu makan.” (OS. 
Al Mu'minum: 21) 

“Dan sesungguhnya pada binatang ternak itu benar-benar 
terdapat pelajaran bagi kamu. Kami memberimu minum dari 
pada apa yang berada dalam perutnya (berupa) susu yang bersih 
antar tahi dan darah, yang mudah ditelan bagi orang-orang yang 
meminumnya.” (OS An Nahl: 66). 


Khasiat Susu 

1. Susu mengandung kalsium dan protein tinggi 
sehingga dapat memenuhi kebutuhan harian kalsium 
dan protein. 

2. Kalsium di dalam susu adalah zat yang penting untuk 
kesehatan gigi dan tulang. Susu juga dapat mencegah 
terjadinya osteoporosis. 

3. Susu dapat membantu memperbaiki tekanan darah. 
Penelitian yang dilakukan pada 5.000 orang di Spanyol 
mengungkapkan bahwa mereka yang mengonsumsi 
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susu rendah lemak, 54% kemungkinannya untuk 
mengembangkan darah tinggi. 

4. Susu juga bermanfaat untuk menjaga berat badan. 

5. Segelas susu hangat dapat membantu mengendurkan 
otot yang tegang dan menenangkan saraf. Susu baik 
dikonsumsi untuk menghilangkan stres setelah 
beraktivitas seharian. 

6. Susu dapat menambah energi bagi wanita yang 
sedang datang bulan. 


Kandungan Gizi Susu 
Susu mengandung nutrisi keseimbangan dari protein, 
lemak, dan karbohidrat. Beberapa kandungan nutrsi 
penting di dalam susu adalah sebagai berikut. 

* Kalsium 

* Riboflavin 

* Fosfor 

* Vitamin A 

* Vitamin B12 

* Kalium 

* Magnesium 

* Seng 
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Labu 


Labu 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Labu disebutkan dalam Al-Qur'an pada surat yang 
mengisahkan tentang Nabi Yunus As. Allah Swt berfirman: 

“Sesungguhnya Yunus benar-benar salah seorang rasul, 
(ingatlah) ketika ia lari, ke kapal yang penuh muatan, kemudian 
ia ikut berundi lalu dia termasuk orang-orang yang kalah dalam 
undian. Maka ia ditelam oleh ikan besar dalam keadaan tercela. 
Maka kalau sekiranya dia tidak termasuk. orang-orang yang 
banyak mengingat Allah, niscaya ia akan tetap tinggal di perut 
itu sampai hari kebangkitan. Kemudian kami lemparkan dia 
ke daerah yang tandus, sedang ia dalam keadaan sakit. Dan 
kami tumbuhkan untuk dia sebatang pohon dari jenis labu. Dan 
kami utus dia kepada seratus ribu orang atau lebih” (QS. Ash- 
Shaffat:139-147). 
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Labu juga merupakan buah kesukaan Rasulullah 
SAW, sebuah hadis meriwayatkan beliau meminta Aisyah 
memasak labu. “Wahai Aisyah, jika kamu memasak 
sepanci maka perbanyaklah labu di dalamnya karena labu 
dapat menguatkan hati yang sedang sedih” (HR Hisam 
Ibnu Urwah). 

Menurut banyak penelitian, buah labu yang dimaksud 
dalam Al-Qur'an dan Al-hadis adalah labu air. Labu air 
adalah buah yang memiliki banyak khasiat dan langka 
untuk ditemui. 


Khasiat Buah Labu 

Labu dapat mendinginkan suhu tubuh yang panas 
Labu dapat membantu mengatsi penyakit flu 
Mengobati sariawan 

Menyembuhkan penyakit tifus 

Mengobati penyakit asma 


Sep 


Labu air mampu membersihkan paru-paru akibat 
pengaruh nikotin 

7. Labu dapat mengontrol kesehatan saraf 

8. Seperti yang dirawayatkan labu air dapat mengobati 
sakit hati dan membuat semangat. 
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Kandungan Gizi 


45 mp 
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Buah Tin 


Buah Tin 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Buah berasal dari Asia Barat dan sangat terkenal dalam 
dunia Islam disebut oleh Allah Swt dalam Al-Qur'an 
pada surat At-tin. 
“Demi buah Tin dan Zaitun” (OS. At-Tin:1). 
Diriwayatkan dari Abu Zar r.a.bahwa pada suatu hari, 
Rasulullah mendapatkan hadiah satu buah tin, kemudian 
Nabi Muhammad SAW mengajak para sahabat untuk 
makan seraya berkata, “Kalau aku perkataan tentang buah 
yang diturunkan dari surga, niscaya aku katakan inilah karena 
buah- buahan surga tidak berbiji. Oleh karena itu, makanlah 
buah ini. Sesungguhnya buah ini menghentikan penyakit wasir 
dan menyehatkan badan.” 


Khasiat Buah Tin 
1. Membunuh mikroorganisme yang dapat menyebab- 
kan virus dan jamur. 
2. Cocok dikonsumsi oleh orang-orang yang sedang 
dalam program diet. 
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Memicu pembentukan sel darah merah sehingga 
baik dikonsumsi bagi penderita anemia. 
Memperlancar pencernaan serta mengatasi sembelit 
atau susah buang air besar. 

Kandungan omega 3 dan kalium dalam buah Tin 
dapat mencegah terjadinya jantung koroner. 
Memperkuat tulang dan sendi. 

Mengurangi risiko kanker prostat. 

Membantu melancarkan pernafasan bagi penderita 
asma. 

Membantu tidur lebih nyenyak dan menghindarkan 
insomnia. 

Penangkal tumor. 


. Memperlambat penyerapan gula pada usus kecil. 


Menyembuhkan jerawat. 

Mengobati penyakit usus dan lambung. 
Menambah nafsu makan. 

Mengobati luka. 
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Minyak Zaitun 


Minyak Zaitun 
Sumber: wwwen.wikipedio.org 


“Dia menumbuhkan bagi kamu dengan air hujan itu tanam- 
tanaman; zaitun, kurma, anggur dan segala macam buah-buahan. 
Sesungguhnya pada yang demikian itu benar-benar ada tanda 
(kekuasaan Allah) bagi kaum yang memikirkan.” (QS. An- 
Nahl: 11). 

Selain tercantum dalam Al-Qur'an, minyak zaitun 
merupakan salah satu menu makanan Rasulullah SAW. 
Zaitun dalam bentuk buah ataupun minyak memiliki 
banyak manfaat bagi manusia. 


Khasiat Minyak Zaitun 
1. Mencegah diabetes 
2. Menghentikan rasa nyeri 
3. Mencegah pikun dan osteoporosis 
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4. Membantu melawan kanker 

5. Menurunkan risiko penyakit jantung 

6. Melembabkan wajah 

7. Membantu pertumbuhan tulang 

8. Melindungi perut dari berbagai penyakit radang usus 
dan sakit maag. 

9. Menyuburkan rambut. 


Kandungan Gizi Minyak Zaitun 


Unsur | Jumlah per 1sd 


119 kkal 


Lemak tak jenuh ganda 1,421 g 


Lemak tak jenuh tunggal loss g 


Sayuran 

Diriwayatkan Rasulullah SAW. suka memakan sayuran 
pada malam hari. Dalam beberapa hadis disebutkan 
bahwa Rasulullah SAW selalu mengonsumsi san al-makki 
dan sanut. Dalam kamus bahasa arab kedua kata sana 
dan sanut berarti tumbuh-tumbuhan atau bisa bermakna 
sayur dan lalapan. 
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Tidak dapat dimungkiri lagi bahwasanya sayuran 
memiliki banyak manfaat. Secara spesifik nutrisi yang 
terdapat pada sayuran antara lain potasium, serat atau 
fiber, dan juga asam folat. Potasium berguna untuk 
memperlancar tekanan darah. Serat atau fiber berguna 
membantu lambung untuk mencerna makanan yang 
masuk. Asam folat berfungsi untuk membentuk sel darah 
merah. 


Berikut beberapa jenis sayur yang baik untuk 
dikonsumsi setiap hari: 
a.Wortel 

Wortel memiliki manfaat sebagai berikut: 

1. Menurunkan kadar kolesterol dalam darah. 

2. Membantu meningkatkan kekebalan tubuh. 

3. Membantu mencegah terjadinya sembelit atau susah 

buang air besar. 


Wortel 
Sumber: www.en.wikipedia.org 
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b. Kol atau Kubis 

Kol atau kubis memiliki manfaat sebagai berikut: 

1. Membantu menurunkan risiko penyakit jantung 
dan juga stroke. 

2. Menurunkan isiko beberapa penyakit kanker yang 
berhubungan dengan organ pencernaan seperti 
lambung, usus besar, dan juga dubur. 

3. Membantu mengurangi kemungkinan terkena 
katarak. 

4. Menjaga kesehatan sistem pencernaan. 

5. Membantu penurunan kadar dari kolesterol jahat 
dalam tubuh. 


Kembang Kol 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Per 100 gram 


Informasi Gizi 


289 kj 
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c. Paprika 
Paprika memiliki manfaat antara lain: 
. Sebagai antioksidan. 
. Membantu menurunkan kolesterol. 
Mengatur suhu tubuh. 
. Mengobati infeksi pada hidung dan tenggorokan. 
Menurrukan kadar gula dalam darah. 
. Mengobati luka memar dan keseleo. 
Untuk pertumbuhan rambut. 


SAS ON 
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Paprika 


Sumber: www.en.wikipedia.org 
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8 kj 
,27 g 
0,017 g 
397 mg 
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d. Brokoli 
Manfaat brokoli antara lain: 


1. 


Memperkecil risiko terjadinya kanker 
kerongkongan, perut, usus besar, paru, larynx, 
parynx, prostat, mulut dan payudara. 

Membantu menurunkan risiko gangguan jantung 
dan stroke 

Mengurangi risiko katarak. 

Membantu melawan anemia. 

Mengurangi risiko terkena spina bifida, salah satu 
gangguan pada tulang belakang. 


Brokoli 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Informasi Gizi 
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e. Ubi 
Manfaat ubi antara lain: 
1. Menunjang kesehatan jantung. 
2. Sebagai antioksidan. 
3. Membantu mengatasi gangguan anemia. 
4. 


<. Membantu mengendalikan tekanan darah. 
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Ubi 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Informasi Gizi 
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f. Daun Selada 

Manfaat daun selada antara lain: 

1. Membantu menurunkan risiko gangguan jantung 
dan terjadinya stroke. 
Mengurangi risiko terjadinya kanker. 
Mengurangi risiko terkena katarak. 
Membantu mengurangi resiko spina bififda. 
Membantu kinerja kerja dan kesehatan organ 
hati. 
6. Membantu meringankan insomnia. 


PPP 


Daun Selada 
Sumber: www.en.wikipedia.org 
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g. Kedelai 
Beberapa manfaat kedelai: 
- Menurunkan kolesterol. 
Menurunkan kadar gula darah. 
. Mencegah kanker payudara. 
. Mencegah kanker kolon. 
Menghambat laju pertumbuhan kanker. 
. Mencegah osteoporosis. 


APK 
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Kacang kedelai 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Informasi Gizi 
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h. Bawang Merah 
Manfaat bawang merah bagi tubuh antara lain: 
1. Membantu menurunkan kadar lemak dalam 
darah. 
2. Mencegah penggumpalan darah. 
3. Membantu menurunkan tekanan darah. 
4. Melemaskan otot bronchial pada penderita asma. 


Bawang merah 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Informasi Gizi 
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i. Rumput Laut 

Manfaat rumput laut antara lain: 

1. Sumber vitamin B12. 

2. Membantu mengurangi risiko terjadinya tumor 
payudara. 

3. Menghasilkan iodine yang berfungsi menjaga 
kesehatan tiroid. 

4. Menghambat pertumbuhan sel kanker. 


Rumput Laut 
Sumber: www.en.wikipedia.org 
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Informasi Gizi 


26 ki 


0,028 g 


0,045 g 


1,9 g 


147 mg 


j. Tomat 
Manfaat tomat adalah: 
1. Membantu menurunkan risiko gangguan jantung. 
2. Menghilangkan kelelahan. 
3. Menambah nafsu makan. 
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4. Menghambat pertumbuhan sel kanker pada 
prostat, leher rahim, payudara dan endometrium. 

5. Memperlambat penurunan fungsi mata karena 
pengaruh usia. 

6. Mengurangi resiko radang usus buntu. 

7. Membantu menjaga kesehatan organ hati, ginjal, 
serta mencegah kesulitan buang air besar. 

8. Menghilangkan jerawat. 


MU 


Tomat 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Informasi Gizi 


0,135 g 
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Jenis Makanan 

Pola Makan 

Olah raga 

Gaya Hidup Sehat 
Manfaat Gerakan Shalat 


BAB 5 
Pal Menyebarkan Yang 


Dianj urkan 


Membaca Bismillah Sebelum Makan 


Salah satu adab saat makan yang diatur dalam Islam 
adalah membaca basmalah sebelum makan. Rasulullah 
SAW memerintahkan untuk selalu membaca basmalah 
saat hendak makan maupun minum. 

Dari Umar bin Abi Salamah, Rasulullah bersabda 
kepadanya, “Wahai Ghulam, bacalah “bismillah”, makanlah 
dengan tangan kananmu dan makanlah makanan yang ada 
dibadapanmu.” (HR.Bukhari). 

Hadis lainnya berasal dari Aisyah radhiyallahu “anha, 
Rasulullah SAW bersabda, “Apabila salah seorang di antara 
kalian makan, maka hendaknya ia menyebut nama Allah 
Ta'ala. Jika ia lupa untuk menyebut nama Allah Ta'ala di 
awal, hendaklah ia mengucapkan:”Bismillaahi awwalahu wa 
aakhirobu (dengan nama Allah pada awal dan akhirnya)” 
(HR. Abu Daud). 
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Semua hal yang diperintahkan oleh Rasulullah SAW 


tentu saja baik dan membawa keberkahan bagi umat 
muslim. Adapun keutamaan membaca basmalah sebelum 
makan adalah sebagai berikut. 


1; 


Membaca Bismillah sebelum makan akan membuat 
mudah kenyang dan makanan yang kita santap akan 
menjadi berkah. Salah satu hadis meriwayatkan 
ketika salah satu sahabatnya bertanya “Wahai 
Rasulullah, sesungguhnya kami makan dan tidak merasa 
kenyang?” Beliau bersabda: “Kemungkinan kalian 
makan sendiri-sendiri.” Mereka menjawan, “ya...”. Beliau 
bersabda: “Hendaklah kalian makan secara bersama- 
sama, dan sebutlah nama Allah, maka kalian akan diberi 
berkah padanya.” (HR.Abu Daud). 

Membaca Bismillah akan membuat manusia terjaga 
dari setan. Rasulullah SAW bersabda “Apabila 
salah seorang masuk ke rumahnya dan mengingat Allah 
(berdzikir) ketika masuknya dan ketika makan, maka 
setan berkata: “Tidak ada tempat istirahat dan makan 
malam untuk kalian”. Dan apabila ia masuk dan tidak 
mengingat Allah ketika masuk, maka setan berkata: 
“Kalian telah mendapat tempat istirahat dan makan 
malam” (HR.Muslim). Membaca Bismillah sebelum 
makan bermanfaat untuk menghindari campur 
tangan setan dalam makanan dan minuman yang 
hendak dikonsumsi oleh seorang muslim sehingga 
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ia memperoleh keberkahan dari makanan dan 
minuman yang disantapnya. 


00O 


Mengonsumsi Makanan Halal 


Makanan Halal 
Sumber: www.en.wikipedia.org 


Pada dasarnya semua makanan dan minuman yang ada 
di dunia ini halal untuk dimakan dan diminum, kecuali 
yang tertera jelas dalam Al-Qur'an sebagai larangan Allah 
Swt serta terdapat dalam hadis. 

Salah satu perintah Allah Swt mengenai mengonsumsi 
makanan halal adalah dalam surat An-Nahl yang 
berbunyi: 

“Maka makanlah rezeki yang balal lagi suci yang telah 
diberikan Allah kepada kamu.” (QS. An Nahl: 114). 
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Sesungguhnya makanan halal bagi umat muslim lebih 
banyak dari makanan haram. “Sesungguhnya Allah banya 
mengharamkan bagimu bangkai, darah, daging babi, dan binatang 
yang (ketika disembelih) disebut (nama) selain Allah. Akan 
tetapi, barang siapa dalam keadaan terpaksa (memakannya) 
sedang ia tidak menginginkannya dan tidak (pula) melampani 
batas, maka tidak ada dosa baginya. Sesungguhnya Allah Maha 
Pengampun, Maha penyayang” (QS. Al-Baqarah: 173). 
Ditinjau dari segi jenisnya, makanan halal terdiri dari: 
1. Hewan yang ada di darat maupun di laut, seperti 
ayam, kambing, sapi, burung, ikan kelinci. 
2. Segala jenis tumbuhan seperti padi, buah-buahan, 
sayur-sayuran dan lain-lain. 
3. Hasil bumi yang lain seperti garam. 


Makanan halal ditinjau dari usaha untuk memperolehnya, 
yaitu: 

1. Makanan yang dibeli dari hasil berkerja seperti 
bekerja sebagai buruh, petani, pegawai, tukang, 
sopir dan lain-lain. 

2. Makanan yang didapat dari mengemis dan diberikan 
secara ikhlas, halal hukumnya. Meskipun demikian 
mengemis adalah tindakan yang dibenci oleh Allah 
SWT. 

3. Makanan dari hasil sedekah, zakat, infak, hadiah, 
tasyakuran, walimah, warisan, wasiat dan sebagainya. 
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4. Makanan hasil rampasan perang yaitu makanan yang 
didapat dalam peperangan (ghoniyah). 


Umat Islam diwajibkan untuk selalu mengonsumsi 
makanan halal, sebab makanan haram jauh dari 
keberkahan. Berikut beberapa dampak negatif jika kita 
mengonsumsi makanan haram: 

1. Merusak jiwa 

2. Membahayakan kesehatan 

3. Menimbulkan permusuhan dan kebencian 

4. Menghalangi mengingat Allah 

Wahai orang beriman sesungguhnya arak (khimar), berjudi, 
qurban untuk berhala, undian dengan panah adalah dosa dan 
termasuk perbuatan syaitan, maka jauhilah agar kamu mendapat 
keberuntungan”. (OS. Al Maidah: 90). 
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Makan dengan Menggunakan Tangan 
Kanan 

Salah satu adab makan dalam Islam adalah dengan selalu 
menggunakan tangan kanan saat makan ataupun minum. 
Dari Abdullah bin “Umar radhiallahu anhuma, Rasulullah 
SAW bersabda: Jika seseorang di antara kalian makan, maka 
hendaknya dia makan dengan tangan kanannya. Jika dia minum 
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maka hendaknya juga minum dengan tangan kanannya. Karena 
setan makan dengan tangan kirinya dan minum dengan tangan 
kirinya pula” (HR. Muslim). 


00A 


Mencuci Tangan 

Mencuci tangan merupakan hal yang selalu dianggap sepele 
tetapi penting bagi kesehatan. Jauh sebelum penelitian 
di era modern mengenai pentingnya mencuci tangan, 
14 abad yang lalu, Rasulullah sudah mengemukakan 
pentingnya mencuci tangan. Abu Hurairah radhiyallahu 
‘anhu meriwayatkan bahwa Rasulullah bersabda, “Barang 
siapa yang tidur dalam keadaan tangannya masih bau daging 
kambing dan belum dicuci, lalu terjadi sesuatu, maka janganlah 
dia menyalahkan kecuali dirinya sendiri.” (HR Ahmad dan 
Abu Daud). 


Mencuci Tangan 
Sumber: www.en.wikipedia.org 
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Aisyah radhiyallahu “anha mengatakan bahwa 
Rasulullah bila hendak tidur dalam keadaan junub maka 
beliau berwudhu terlebih dahulu, dan apabila beliau 
hendak makan maka beliau mencuci kedua tangannya 
terlebih dahulu. (HR Nasa'i & Ahmad). 

Mencuci tangan memiliki banyak manfaat bagi 
kesehatan. Mencuci tangan dapat membasmi kuman 
penyebab penyakit juga mencegah penularan penyakit. 
Banyak penyakit yang bisa dihindari dengan mencuci 
tangan, yaitu: 


T 


m opr e DIK 


Diare 

ISPA 

Infeksi Cacing 
Flu Singapura 
Hepatitis A 
Shigellosis 


Giardosis 


Cara mencuci tangan yang tepat adalah sebagai berikut. 


1 


2 
3 


Cuci tangan dengan air bersih. Sebaiknya 
menggunakan air yang mengalir. 

Menggunakan sabun 

Gosok telapak tangan, punggung tangan, sela-sela 
jari dan kuku. 
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4. Bilas kembali menggunakan air yang mengalir. 

5. Keringkan dengan lap/handuk/tisu yang bersih. 
Saat yang tepat untuk mencuci tangan antara lain: 

1. Sebelum dan sesudah memasak 

2. Sebelum dan sesuadah makan 

3. Sesudah buang air kecil maupun besar 
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Tidak Makan Berlebihan 
Islam tidak menganjurkan umatnya untuk makan secara 
berlebihan atau rakus. Allah Swt berfirman: 

“Makan dan Minumlah, tapi janganlah berlebih-lebihan. 


Sesungguhnya Allah tidak menyukai orang-orang yang 
berlebihan.” (OS. Al-A’araf: 31). 


“Makanlah regeki yang baik yang telah Kami berikan pada 
kalian, dan janganlah melampaui batas padanya.” (OS. Thaha: 
81). 

Rasulullah pun bersabda, “Tidaklah anak cucu Adam 
mengisi wadah yang lebih buruk dari perutnya. Sebenarnya 
beberapa suap saja sudah cukup untuk menegakkan tulang 
rusuknya. Kalau dia harus mengisinya, maka sepertiga untuk 
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makanan, sepertiga untuk minuman, dan sepertiga lagi untuk 
bernafas” (HR. Turmudzi, Ibnu Majah dan Muslim). 

Allah Swt dan Rasulullah telah melarang manusia 
untuk makan secara berlebihan. Makan berlebihan tidak 
baik bagi kesehatan tubuh, menurut sudut pandang 
kesehatan makan berlebihan dapat mengakibatkan 
beberapa hal sebagai berikut. 

1. Menyebabkan gangguan pencernaan. Jika jumlah 
makanan dalam lambung terlalu banyak atau 
melebihi kapasitas enzim pencernaan makanan, maka 
makanan tidak akan tercerna dengan sempurna. 
Jika makanan tidak tercerna akan timbul gejala 
berupa sakit perut dan perut dirasakan penuh dan 
membengkak. Selain akan merasa tidak enak pada 
perut juga akan menyebabkan muntah dan diare. 

2. Makan berlebihan akan membuat tubuh menghasilkan 
radikal bebas yang berlebihan. Kelebihan produksi 
radikal bebas akan menyebabkan berbagai macam 
penyakit seperti stroke, asma, diabetes mellitus, 
penuaan dini, radang usus, hingga kanker. 

3. Melonjaknya kadar gula darah dan menurunnya 
kebugaran tubuh. Kenaikan gula darah dalam 
tubuh mengakibatkan produksi insulin melimpah 
ruah sehingga memicu asam amino masuk ke dalam 
otak dan akan mengakibatkan ngantuk. 
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4. Jika kita makan berlebihan tubuh akan lebih 
rajin menyimpan energinya dalam bentuk lemak, 
akibatnya orang akan cenderung kegemukan dan 
obesitas. Obesitas memungkinkan tubuh terkena 
berbagai penyakit degenaratif. 


Obesitas 
Sumber: www.en.wikipedia.org 
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Tidak Tidur Setelah Makan 
Rasulullah SAW bersabda, “Jangalah kalian langsung tidur 
setelah makan, karena dapat membuat hati kalian menjadi keras.” 
(HR Abu Nw'aim & Aisyah r.a). 

Hadis tersebut menunjukan bahwa Rasulullah 
melarang umatnya untuk tidur setelah makan. Tidur 
setelah makan berbahaya bagi tubuh kita, beberapa hal 
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yang dapat terjadi jika kita tidur setelah makan antara lain 
sebagai berikut. 

1. Obesitas. Setiap makanan yang masuk ke dalam 
tubuh memiliki kandungan kalori yang dibutuhkan 
tubuh untuk melakukan aktivitas. Ketika kalori 
masuk ke dalam tubuh dan tubuh tidak memiliki 
aktivitas, maka kalori tidak akan terbakar dan akan 
menjadi lemak yang menumpuk dalam tubuh. 

2. Penumpukan lemak di dalam tubuh memicu 
munculnya penyakit diabetes. 

3. Menimbulkan serangan jantung. 

4. Berbaring dan berusaha tidur setelah mengonsumsi 
makanan berat atau camilan dapat menyebabkan 
Acid reflux. Acid reflux adalah kondsi medis ketika 
asam lambung naik ke daerah kerongkongan atau 
tenggorokan. 


898 


Bangun di 1/3 Malam atau Sebelum 
Subuh 

Allah SWT dan Rasulullah SAW menganjurkan manusia 
untuk bangun di 1/3 malam atau sebelum subuh. Banyak 
seruan Al-Qur'an atau hadis kepada manusia agar dapat 
bangun di 1/3 malam dan mengerjakan shalat sunat. 
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“Lambung-lambung mereka jauh dari pembaringan, karena 
mereka berdoa kepada Robb mereka dalam keadaan takut dan 
berharap kepada-Nya.” (QS. As-Sajadah:16). 


“Di dunia mereka sedikit sekali tidur di waktu malam. Dan 
selalu memohon ampunan di waktu sahur (menjelang fajar).” 
(QS. Adz-Dzariyat: 17-18). 


Dari Abu Hurairah, Rasulullah SAW bersabda, “Rabb 
kita tabaroka wa ta'ala turun setiap malam ke langit dunia 
hingga tersisa sepertiga malam terakhir, lalu Dia berkata: 
“Siapa yang berdoa pada-Ku, aku akan memperkenankan doanya. 
Siapa yang meminta pada-Ku, pasti akan Kuberi. Dan siapa 

yang meminta ampun pada-Ku, pasti akan Ku-ampuni. (HR. 
Bukhori dan Muslim). 


Keutamaan bangun 1/3 malam juga dapat kita lihat 
pada hadis berikut ini. 


“Setan mengikat tengkuk kepala seseorang dari kalian saat 
dia tidur dengan tiga kali ikatan, dimana pada tiap ikatan 
tersebut dia meletakan godaan, ‘kamu mempunyai malam yang 
sangat panjang, maka tidurlah dengan nyenyak.” Jika dia bangun 
dan mengingat Allah, maka lepaslah satu tali ikatan. Lalu jika 
dia berwudhu, maka lepaslah tali ikatan yang lainnya. Dan 
Jika dia mendirikan sholat (malam), maka lepaslah seluruh 
tali ikatannya sehingga pada pagi harinya dia akan merasakan 
semangat dan baik jiwanya. Namun bila dia tak melakukan 
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hal itu, maka pagi harinya jiwanya menjadi jelek dan malas 
beraktivitas.” (HR. Imam Al-Bukhari & Muslim). 


Sumber: www.en.wikipedia.org 


Bangun pada malam hari setelah tidur dan mengerjakan 
shalat tahajud merupakan hal yang diserukan oleh Allah 
SWT berserta Rasul. Bangun pada malam hari membuat 
pikiran lebih tenang dan segar. Pada malam hari yang 
sepi dan jauh dari keramaian akan membuat manusia 
khusyuk mengerjakan ibadah. 

Manfaat bangun pada malam hari adalah sebagai 
berikut. 

1. Terhindar dari potensi penyakit jantung. 

2. Meningkatkan daya tahan tubuh. 

3. Dapat terhindar dari penyakit infeksi. 


4. Dapat mencegah penyakit kanker. 
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5. Menghilangkan rasa nyeri pada punggung. 
6. Menguatkan tulang punggung. 
7. Melancarkan peredaran darah. 
8. Mencegah stroke. 
9. Mencerdaskan otak dan menajamkan memori. 
10. Dapat mengurangi berat badan. 
11. Memperbaiki sel-sel yang rusak. 
12. Terapi bagi penderita diabetes. 
13. Terapi bagi penderita gagal ginjal. 
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Berjalan Kaki 
Rasulullah SAW bersabda, “Berilah kabar gembira kepada 
orang-orang yang “berjalan” di dalam kegelapan malam menuju 
masjid dengan cahaya yang akan diperolehnya pada hari kiamat.” 
(HR. Abu Daud). 

Rasulullah SAW selalu berjalan kaki menuju masjid 
jika ia hendak melaksanakan shalat lima waktu. Dalam 
beberapa hadis diriwayatkan mengenai keutamaan 
berjalan kaki. Salah satunya menyebutkan, Barang siapa 
bersuci di rumahnya lalu pergi ke masjid untuk menunaikan sholat 
yang telah Allah wajibkan kepadanya, maka setiap langkahnya 
menghapus satu dosa dan langkah yang satu mengangkat satu 
tingkat derajatnya.” (HR. Muslim). 
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Semua hal yang dianjurkan oleh Rasulullah SAW 
pasti memiliki manfaat bagi manusia. Begitu juga dengan 
berjalan kaki, meski dianggap hal yang sepele tetapi 
berjalan kaki setiap hari dapat membantu menyehatkan 
tubuh. Beberapa manfaat berjalan kaki adalah sebagai 


berikut. 

1. Membakar lemak dalam tubuh 

2. Memperbaiki efektivitas jantung dan paru-paru 

3. Membantu menyembuhkan stres 

4. Menurunkan tingkat kolesterol dalam darah 

5. Meningkatkan metabolisme sehingga tubuh 
membakar kalori lebih cepat, bahkan sekalipun 
tengah istirahat. 

6. Memperlambat penuaan 

7. Membantu mengontrol dan mencegah diabetes 

8. Memperkuat otot kaki, paha dan tulang 

9. Mencegah osteoporosis 

10. Meningkatkan Vitamin D dalam tubuh 

11. Meningkatkan sisitem imun 

12. Mencegah demensia atau pikun 

13. Menjaga kestabilan tekanan darah 

14. Menjaga berat badan tetap normal 

15. Memperkuat jantung 


999 


13 


Sebar Ala Rasulullah 


Menggosok Gigi 

Islam selalu mengajarkan kebersihan kepada umatnya. 
Rasulullah SAW adalah pribadi yang bersih dan rapi. 
Beliau selalu menggosok gigi pada pagi hari dan setiap 
habis makan dengan menggunakan siwak. 


Sumber: www.en.wikipedia.org 


Rasulullah bersabda “Mandi hari jum'at adalah wajib bagi 
setiap orang dewasa. Demikian pula menggosok gigi dan memakai 
harum-haruman” (HR. Muslim). 


Beberapa manfaat menggosok gigi di antaranya: 
1. Mencegah gigi berlubang. 

2. Membuat napas menjadi segar. 

3. Mencegah risiko penyakit gusi. 

4. Meringankan risiko pikun. 

5. Memiliki bayi yang sehat. 
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6. Mengurangi risiko penyakit jantung dan stroke. 
7. Mengurangi risiko penyakit infeksi paru-paru. 

8. Menggosok gigi dapat meningkatkan kesuburan. 
9. Membuat kita lebih percaya diri. 
10. Mengurangi bau mulut. 
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Makan Menggunakan Tiga Jari 

Dari Ka'ab bin Malik dari bapaknya beliau mengatakan, 
“Rasulullah shallallahu “alaihi wa sallam itu makan dengan 
menggunakan tiga jari dan menjilati jari-jari tersebut 
sebelum dibersihkan.” (HR Muslim). 

Makan dengan menggunakan tiga jari memang tidak 
mutlak kita lakukan, karena hal ini hanya bisa dilakukan 
saat memakan-makanan tertentu dan tergantung jenis 
makanannya. Tetapi jika kita memakan makanan yang 
bisa dimakan dengan menggunakan tiga jari ada baiknya 
kita menggunakannya. Hal ini merupakan sunnah yang 
telah dilakukan oleh Rasulullah. 
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Minum Sebanyak Tiga Tegukan 

Rasullah SAW biasa minum sebanyak tiga tegukan, 
beliau tidak suka minum dengan cara menenggak. Hal 
ini dimaksudkan supaya tidak ada udara yang masuk ke 
dalam lambung bersamaan dengan minuman tersebut. 

Dalam teori kesehatan, seseorang yang menahan 
napasnya dalam waktu yang lama akan membuat udara 
dalam paru-paru terhalang. Hal ini membuat dinding 
paru-paru tertekan hingga mengurangi kelenturan paru- 
paru tersebut. Oleh karena itu, apabila seseorang biasa 
minum dengan satu kali tegukan, maka akan membuat 
dirinya menghabiskan air terlalu banyak, disebabkan 
paru-parunya selalu terbuka. 

Sebaliknya, apabila ia minum sedikit, paru-parunya 
akan menyempitkan napasnya. Dalam kondisi ini paru- 
paru bisa menekan jantung kemudian membalik ke 
hati, membuat hati menjadi membesar lantas membuat 
sekujur tubuh menggembur. 

Rasulullah menganjurkan umatnya untuk minum 
dengan cara seteguk demi seteguk. Satu gelas air biasa 
diminum dengan tiga tegukan. Diriwayatkan dari Anas 
Ra, bahwa Rasulullah SAW bernapas tiga kali saat minum. 
Beliau bersabda, “Sungguh, ini lebih mengenyangkan, 
menyembuhkan, dan menyegarkan.” (HR Bukhari dan 
Muslim). 
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Tidak Meniup Makanan dan Minuman 
Ubay bin Ka'ab berkata, “Nabi SAW tidak pernah meniup 
makanan dan minuman, tidak bernapas di dalam wadah. 
Bahkan beliau melarang meniup makanan dan minuman.” 
(HR Muslim). 

Hal ini sebenarnya berkaitan dengan etika, karena 
apabila kita meniup terlebih dahulu makanan atau 
minuman yang akan kita konsumsi akan dikhawatirkan 
menimbulkan bau mulut yang tidak sedap sehingga 
akan mengganggu orang lain yang akan meminum atau 
memakan makanan tersebut. 

Menjup makanan terutama minuman bisa berbahaya 
bagi tubuh manusia. Air Di dalam air (H20) tedapat 
dua buah atom hidrogen dan satu buah atom oksigen. 
Dua atom hidrogen ini terikat ke dalam satu buah atom 
oksigen. Napas yang kita hembuskan akan mengeluarkan 
karbondioksida (CO»). Dalam reaksi kimia, jika 
karbondioksida (CO2) bercampur dengan air (H20) 
akan menjadi senyawa asam karbonat (H2CO3). Zat 
asam ini berbahaya bila masuk ke dalam tubuh manusia. 
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Menjilati Jari Setelah Makan 

Rasulullah SAW bersabda, “Apabila salah seorang dari 
kalian makan, maka janganlah dia mengusap tangannya sampai 
dia menjilatinya atau memberikan kepada orang lain untuk 
menjilatinya.” (HR Bukhari & Muslim). 

Menjilati jari setelah makan akan sangat membantu 
pencernaan. Menurut Syeh Ibnu Utsaimin, bahwa jari-jari 
setelah dipergunakan untuk makan akan mengeluarkan 
sejenis cairan yang dapat membantu proses pencernaan 
dalam lambung. 
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Puasa 

Puasa termasuk salah satu rukun Islam. Allah Swt telah 
mewajibkannya pada bulan Sya'ban tahun kedua hijriah. 
Allah Swt berfirman: 

Hai orang-orang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa 
sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kamu agar 
kamu bertakwa.” (QS. Al-Bagarah:183). 

Selain diwajibkan oleh Allah SWT, puasa juga 
bermanfaat bagi kesehatan. Beberapa manfaat puasa bagi 
kesehatan adalah sebagai berikut. 

1. Meningkatkan detoksifikasi 
Ketika berpuasa, tubuh kita akan mengalami 
detoksifikasi. Selama ini, makanan yang biasa 
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kita konsumsi mengandung zat aditif yang bisa 
menjadi racun dalam tubuh. Sebagian besar dari 
zat racun ini tersimpan dalam lemak tubuh. Saat 
kita berpuasa, lemak tersebut akan dibakar oleh 
tubuh. 

Meningkat fungsi otak 

Ketika berpuasa, neurotropik yang diturunkan 
dari otak akan meningkat. Dengan demikian, 
tubuh akan memproduksi sel otak lebih banyak 
dari biasanya sehingga kinerja otak juga semakin 
meningkat. Orang yang berpuasa juga mengalami 
penurunan hormon kortisol yang diproduksi oleh 
kelenjar adrenal dan akan menurunkan tingkat 
stres yang dialami. 

Mengatasi masalah peradangan 

Beberapa penelitian menunjukan bahwa puasa 
dapat menyembuhkan penyakit peradangan dan 
alergi. Contoh penyakit peradangan yaitu, rematik 
atau rheumatoid arthritis dan penyakit kulit seperti 
psoriasis. Beberapa ahli juga menyatakan bahwa 
puasa bisa meningkatkan penyembuhan penyakit 
radang usus seperti kolitis ulserativa. 
Menyehatkan sistem kesehatan 

Saat berpuasa organ-organ pencernaan akan 
beristirahat. Fungsi fisiologis pencernaan tetap 
berjalan normal terutama produksi sekresi 
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pencernaan, tetapi dengan jumlah yang berkurang 
akan membantu keseimbangan cairan dalam tubuh. 
Pemecahan makanan juga terjadi pada tingkat 
yang stabil, dan pelepasan energi juga mengikuti 
pola yang bertahap. Sebagian besar manusia pada 
saat ini banyak menderita penyakit gastrointestinal, 
yang paling umum adalah sembelit, kembung, dan 
gastritis. Puasa bisa memberikan penyembuhan 
untuk penyakit-penyakit tersebut. Saat berpuasa, 
sistem pencernaan akan memperoleh waktu untuk 
merevitalisasi dan meningkatkan fungsinya. 
5. Meningkatkan sistem kekebalan 

Berpuasa juga dapat membuat tubuh lebih sehat 
dan kebal terhadap penyakit. Saat berpuasa tubuh 
mengalami peningkatan limfosit hingga sepuluh 
kali lipat. Hal ini akan membantu tubuh kebal dari 
serangan virus. 


6. Mengurangi hipertensi 
Puasa juga bermanfaat untuk mengurangi 
tekanan darah pada penderita hipertensi tanpa 
menggunakan obat. Puasa membantu mengurangi 
risiko aterosklerosis, yaitu tersumbatnya arteri 
oleh partikel lemak yang menyebabkan darah 
tinggi. Selama puasa, simpanan glukosa dan lemak 
digunakan untuk menghasilkan energi, tingkat 
metabolik tubuh berkurang, hormon seperti 
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adrenalin dan noradrenalin juga berkurang. Hal 
ini akan membuat metabolisme tubuh kita dalam 
batas yang stabil dan berdampak pada penurunan 
tekanan darah. 
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Membaca Al-Qur'an 
Allah SWT berfirman, “Hai manusia, telah datang 
kepadamu kitab yang berisi pelajaran dari tuhanmu dan 
sebagai obat penyembuh jiwa, sebagai petunjuk dan 
rahmat bagi orang-orang yang beriman.” (OS. Yunus:57). 
Rasulullah SAW bersabda, “Bacalah oleh kalian dua 
bunga, yaitu surat Al Bagarah dan surat Ali Imran. Karena 
keduanya akan datang pada hari kiamat seakan-akan keduanya 
dua awan besar atau dua kelompok besar dari burung yang 
akan membela orang-orang yang senantiasa rajin membacanya. 
Bacalah oleh kalian surat Al-Baqarah, karena sesungguhnya 
mengambilnya adalah barakah, meninggalkannya adalah 
kerugian, dan sihir tidak akan mampu menghadapinya.” (HR 
Muslim). 
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Sumber: www.en.wikipedia,org 


Selain dapat menyelamatkan umat Islam pada hari kiamat, 


membaca Al-Qur'an juga bermanfaat bagi kesehatan. 


Beberapa manfaat membaca Al-Qur'an antara lain sebagai 
berikut. 


1. 


Membantu terhindar dari stres. Sembilan puluh tujuh 
persen efek membaca Al-Qur'an adalah melahirkan 
ketenangan jiwa dan penyembuhan penyakit. 
Membaca Al-Qur'an memengaruhi keadaan pikiran 


seseorang s 


chingga menimbulkan perasa 


an tenang 
dan senang, 


Meningkatkan kinerja otak dan mempertajam 
ng! j; ps 


ingatan sampai 80%. Tiga aktivitas yang baik terjadi 


bersamaan saat 


seorang membaca Al-Qur'an yaitu 
melihat, mendengar, dan membaca. 


Lantunan 4 


at suci Al-Qur'an menciptakan frekuensi 
yang mencapai telinga lalu bergerak ke sel otak 


hingga menciptakan keseimbangan alami. 


wo 


BAB 6 
Pal Yang Tidak Dianjurkan 


|| slam adalah agama yang membawa kebaikan bagi 
umatnya, baik kebaikan dunia maupun akhirat. Semua 
hal yang dianjurkan oleh Allah Swt dan Rasulullah SAW 
melalui Al-Qur'an dan hadis pastilah membawa manfaat 
bagi kehidupan manusia. Begitu pula dengan hal-hal yang 
tidak dianjurkan oleh Allah Swt dan Rasulullah SAW. 
Beberapa hal yang tidak dianjurkan oleh Rasulullah SAW 
di antaranya akan dibahas dalam bab ini. 


Mengonsumsi Minuman yang 
Memabukan 

Mengonsumsi minuman yang memabukan atau yang 
mengandung alkohol dilarang oleh Al-Qur'an. Allah SWT. 
berfirman, “Wahai orang-orang yang beriman! Sesungguhnya 
minuman keras, berjudi, (berkurban untuk) berhala, mengundi 
nasib dengan anak panah, adalah termasuk perbuatan setan. Maka 
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Jauhilah (perbuatan-perbuatan) itu agar kamu beruntung.” (QS. 
Al-Ma'idah: 90). 


Sumber: www.en.wikipedia.org 


Dalam sebuah hadis, Rasulullah SAW bersabda, 
“Seseorang tidaklah dikatakan beriman ketika sedang 
menjalankan jinah; seseorang tidaklah dikatakan beriman 
ketika sedang minum khamar. Semua tidaklah termasuk orang- 
orang beriman apabila tidak segera melakukan taubat.” (HR. 
Bukhari & Muslim). 

Menenggak minuman yang memabukkan adalah 
perbuatan yang dilaknat oleh Allah Swt. Tidak 
hanya peminumnya, penjual dan pembuat minuman 
beralkohol akan mendapat laknat dari Allah Swt. 
Seperti yang diriwayatkan oleh hadis berikut, “Allah 
melaknat peminum khamar, yang menyuguhkannya, 
yang menjualnya, yang membelinya, yang membuatnya, 
yang menyuruh membuat, yang memanggul dan yang 
menerimanya.” (HR. Abu Daud dan Ibnu Majjah). 
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Beberapa penyakit yang ditimbulkan dari seringnya 
mengonsumsi minuman beralkohol adalah sebagai 
berikut. 


1. Menyebabkan penyakit sirosis hati. 

2. Menyebabkan penyakit kanker esofagus, kanker 
kepala dan leher, kanker hati, kanker usus, dan 
penyakit kanker lainnya. 

3. Konsumsi alkohol berat dapat menyebabkan 
cardiomyopathy, hipertensi, artherosclerosis 
koroner, angina, dan serangan jantung. 

4. Menyebabkan stroke, ayan, dan berbagai jenis 
kelumpuhan berhubungan dengan konsumsi 
alkohol. 

5. Menyebabkan neuropati periferal, atrofi kortikal, 
atrosi serebelum 

6. Asupanalkoholyangberlebihandapatmenyebabkan 
sindrom korsakoff, hilang ingatan untuk peristiwa 
lama dengan berbagai jenis kelumpuhan. 

7. Delerium Tremens merupakan komplikasi serius 
yang mungkin terjadi selama infeksi berulang pada 


pecandu alkohol. 

8. Menyebabkan kelainan trombosit seperti 
trombositopenia. 

9. Resistensi terhadap penyakit dan sistem kekebalan 
tubuh terganggu. 


10. Selama intoksikasi alkohol akut, orang yang mabuk 
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biasanya muntah, refleks batuk yang protektif 
menjadi lumpuh. Muntahan itu dengan demikian 
mudah lolos ke paru-paru sehingga menyebabkan 
Pneumonia atau Abses paru-paru. Kadang-kadang 
bahkan dapat menyebabkan tercekik dan kematian. 
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Begadang 

“Dialah yang menjadikan malam bagi kamu supaya kamu 
beristirahat padanya dan (menjadikan) siang terang benderang 
(supaya kamu mencari karunia Allah). Sesungguhnya pada yang 
demikian itu terdapat tanda-tanda (kekuasaan Allah) bagi orang- 
orang yang mendengar.” (OS.Yunus:67). 

Ayat di atas menjelaskan bahwa Allah Swt menciptakan 
malam agar manusia bisa beristirahat dan menciptakan 
siang agar manusia dapat menjalankan aktivitasnya. 
Rasulullah SAW yang merupakan panutan umat muslim 
di seluruh dunia tidak pernah menyia-nyiakan waktu 
malamnya untuk hal-hal yang tidak bermanfaat. Di waktu 
pagi pun beliau juga tidak pernah bermalas-malasan. 

Selain memang tidak dianjurkan dalam Islam, 
begadang juga memiliki dampak negatif bagi tubuh 
manusia. Salah satu dampak negatif begadang bagi tubuh 
adalah dapat menyebabkan kanker hati. Tidak tidur pada 
malam hari akan mengacaukan sistem pembuangan 
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dalam tubuh manusia karena pada malam hari, pada 
tubuh manusia terjadi proses-proses seperti berikut ini. 


1. 


Pada pukul 09.00-11.00 terjadi pembuangan zat- 
zat beracun atau biasa disebut de-toxin di bagian 
sistem antibodi atau kelenjar getah bening. 

Pada pukul 11.00-01.00 adalah saat terjadinya 
proses pembuangan racun di bagian hati. Pada saat 
ini seharusnya manusia tidur dengan pulas. 

Pukul 01.00-03.00 dini hari terjadi proses de-toxin 
di bagian empedu. 

Pukul 03.00-05.00 terjadi de-toxin di bagian paru- 
paru. Bagi penderita batuk akan terjadi batuk 
hebat pada saat ini karena proses pembersihan 
telah mencapai saluran pernafasan. 

Pada pagi hari sekitar pukul 05.00-07.00 terjadi 
proses pembersihan di bagian usus besar. Biasanya 
ditandai dengan ingin buang air di kamar kecil. 
Pukul 07.00-09.00 pagi adalah waktunya 
penyerapan gizi bagi usus kecil. Saat ini adalah 
waktu yang bagus untuk sarapan. 


Menurut urutan proses pembuangan racun pada 
tubuh kita di atas, maka begadang merupakan aktivitas 
yang sangat merugikan bagi tubuh. Allah Swt tidak 
mungkin menyerukan sesuatu yang tidak ada manfaatnya 


bagi manusia. 
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Tidur di Pagi Hari 
Tidur di pagi hari tidak dianjurkan dalam agama Islam. 
Sebuah hadis menyebutkan: 
“Termasuk hal yang makruh bagi mereka -yaitu orang shalih- 
adalah tidur antara shalat shubuh dengan terbitnya matahari, 
karena waktu itu adalah waktu yang sangat berharga sekali. 
Terdapat kebiasaan yang menarik dan agung sekali mengenai 
pemanfaatan waktu tersebut dari orang-orang shalih, sampai-sampai 
walaupun mereka berjalan sepanjang malam mereka tidak toleransi 
untuk istirahat pada waktu tersebut hingga matahari terbit. Karena 
ia adalah awal hari dan sekaligus sebagai kuncinya. Ia merupakan 
waktu turunnya rizki, adanya pembagian, turunnya keberkahan, 
dan darinya bari itu bergulir dan mengembalikan segala kejadian 
bari itu atas kejadian saat yang mahal tersebut. Maka seyogianya 
tidurnya pada saat seperti itu seperti tidurnya orang yang terpaksa.” 
(Madaarijus-Saalikiin). 

Tidur di pagi hari juga memberikan dampak buruk 
bagi kesehatan, diantaranya adalah sebagai berikut. 

1. Ketidakseimbangan pada metabolisme tubuh kita. 
Ketika tubuh manusia yang seharusnya beraktivitas 
dan mendapat asupan makanan tetapi digunakan 
untuk tidur, hal itu akan memengaruhi kecepatan 
metabolisme pada tubuh. 

2. Terlalu lama tidur di pagi hari akan membuat kita 
bingung dan lesu seharian. 
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3. Tidur di pagi hari akan membuat kepala menjadi 
sakit. 

4. Rawan terkena penyakit kanker darah. 

5. Ketidakseimbangan metabolisme tubuh dikarenakan 
tidur terlalu lama hingga pagi dapat menyebabkan 
penyakit diabetes. 

6. Meningkatkan kemungkinan terserang penyakit- 
penyakit berbahaya seperti penyakit jantung, 
anemia, ketidakseimbangan fungsi otak dan masalah 
pencernaan. 

Tidur yang baik dan bermanfaat adalah tidur di saat 
sangat diperlukan seperti keadaan tubuh yang sangat 
mengantuk. Tidur di awal malam lebih bermanfaat dari 
pada tidur di akhir malam. Tidur pada pertengahan 
siang lebih bermanfaat dibanding tidur pada pagi dan 
sore hari. Apabila kita tidur pada pagi atau sore hari akan 
mengurangi manfaat dan memperbesar mudaratnya. 
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Makan dan Minum Sambil Berdiri 

Salah satu kebiasaan manusia adalah makan dan minum 
sambil berdiri. Sesungguhnya hal tersebut dilarang oleh 
Rasulullah SAW. Dari Abu Hurairah radhiyallahu “anhu, 
Rasulullah SAW bersabda, Janganlah kalian minum sambil 
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berdiri. Barang siapa lupa sebingga minum sambil berdiri, maka 
hendaklah ia berusaha untuk memuntahkannya.” (HR.Ahmad). 

Makan dan minum sambil berdiri akan menyebabkan 
jatuhnya cairan ke dasar usus dengan keras. Jika hal ini 
terjadi berulang-ulang dalam waktu lama maka akan 
menyebabkan usus melar, kemudian menyebabkan 
disfungsi pencernaan. Begitu pula dengan makan sambil 
berjalan, sama sekali tidak sehat, tidak sopan dan bukan 
kebiasaan dalam Islam. 


Pada saat berdiri, tubuh manusia dalam keadaan 
tegang, organ keseimbangan dalam pusat syaraf sedang 
bekerja keras, supaya mampu mempertahankan semua 
otot pada tubuhnya, sehingga dapat berdiri dengan stabil. 
Semua susunan syaraf dan otot secara bersamaan akan 
bekerja ketas. Padahal pada saat makan dan minum tubuh 
manusia harus tetap dalam kondisi tenang. Ketenangan 
ini bisa dihasilkan pada saat duduk, yang mengakibatkan 
syaraf berada dalam keadaan tenang dan tidak tegang, 
sehingga sistem pencernaan dalam keadaan siap untuk 
menerima makanan dan minum dengan cara cepat. 


OOO 


148 


oo1ineisc 


Sri Januarti Rabayu 


Berburuk Sangka 

Menjaga kesehatan tubuh tidak hanya dengan melakukan 
aktivitas fisik saja, tetapi juga bisa dengan menjaga hati. 
Penyakit hati bisa berdampak buruk bagi kesehatan hati 
juga kepada kesehatan tubuh manusia. Salah satu penyakit 
hati yang berbahaya adalah berburuk sangka. 

Allah Swt melarang kita untuk berburuk sangka. 

“Hai orang-orang yang beriman, jauhilah kebanyakan 
berprasangka, karena sesungguhnya sebagi tindakan 
berprasangka adalah dosa dan janganlah kamu mencari-cari 
kesalahan orang lain.” (QS. Al-Hujarat:12). 

Rasulullah SAW juga melarang umatnya untuk 
berburuk sangka, beliau bersabda, “Berhati-hatilah kalian 
dari tindakan berprasangka buruk karena prasangka buruk 
adalah sedusta-dusta ucapan. Janganlah kalian saling mencari 
keburukan orang lain, saling intip-mengintip, saling mendengki, 
saling membelakangi, saling membenci. Jadilah kalian hamba- 
hamba Allah yang bersaudara” (HR Al Bukhari dan Muslim). 

Buruk sangka dapat mengakibatkan: 

* Permusuhan dan kebencian di antara sesama 

manusia 

* Bisa juga menyeret kepada hal yang lebih buruk 

yakni ghibah, namimah, dusta dan adanya 
keinginan untuk menjatuhkan atau merugikan 
pihak lain. 
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* Menimbulkan kebencian hingga pemutusan 

hubungan dengan sesama manusia. 

Amirul Mukminim Umar bin Khatab berkata, 
“Janganlah engkau berprasangka terhadap perkataan yag keluar 
dari saudaramu yang mukmin kecuali dengan persangkaan yang 
baik. Dan hendaknya engkau selalu membawa perkataannya itu 
kepada prasangka-prasangka yang baik.” 
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Tidur Berlebihan 

Rasulullah SAW tidak pernah menggunakan waktu untuk 
tidur secara berlebihan. Tidur berlebihan memang tidak 
baik bagi kesehatan. Kelebihan tidur secara tidak sadar 
membuat pintu gerbang bagi berbagai macam penyakit. 
Rasulullah SawAW adalah sosok yang tidak gampang 
terserang penyakit, beliau selalu mewaspadai setiap 
keburukan yang akan terjadi. 

Beberapa dampak negatif yang harus dihadapi bila 
seseorang kelebihan tidur, diantaranya adalah sebagai 
berikut: 

1. Sakit Diabetes 
Waktu tidur yang ideal bagi manusia adalah selama 
delapan jam. Jika lebih dari itu kemungkinan 
terkena penyakit diabetes sebesar 50%. 
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Sakit Obesitas 

Kelebihan tidur juga dapat memicu seseorang 
untuk terkena obesitas. 

Sakit jantung 

Kelebihan tidur selama 9-11 jam sehari akan 
menjadikan seseorang lebih berpotensi terkena 
penyakit jantung, 38% lebih besar dibanding 
orang yang tidur kurang dari sembilan jam. 

Sakit kepala 

Orang yang biasa tidur terlalu banyak di siang 
hari akan kesulitan untuk tidur di malam harinya. 
Ketika ia berhasil tidur, kepalanya akan terasa sakit 
ketika bangun pada pagi harinya. 

Sakit punggung 

Seseorang yang terlalu banyak tidur ototmatis ia 
jarang melakukan gerak dan anggota tubuhnya 
cenderung menganggur. Oleh karena itu bisa 
menyebabkan sakit pada punggung. 
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Larangan Rasulullah Mengenai Tidur 


1. Tidak boleh tidur sebelum melaksanakan shalat Isya”. 
Al-Hafizh Ibnu Hajar berkata, “Dibencinya tidur 
sebelum Isya' karena dapat melalaikan pelakunya 
dari shalat Isya” hingga keluar waktunya. Adapun 


bercakap-cakap setelahnya yang tidak 


manfaatnya dapat menyebabkan tidur hingga 
shalat subuh dan luput dari shalat malam.” (Fathul 


Bari). 


Sebaiknya kita juga jangan membiasakan 
diri tidur terlalu malam, karena hal itu akan 
mengganggu kesehatan, daya tahan tubuh menjadi 
lemah, dan menganggu keseimbangan sel-sel 


tubuh. 


“Bahwasannya Rasulullah Shallallahu “allaihi 
wasallam membenci tidur malam sebelum 
(Shalat “isya) dan berbincang-bincang (yang tidak 
bermanfaat) setelahya” (HR. Al-Bukhari dan 


Muslim). 
2. Tidak boleh tidur telungkup. 


Tidur dengan posisi telungkup tidak diperbolehkan 
baik pada saat tidur malam ataupun siang. Dengan 
posisi perut sebagai tumpuan akan membuat 
posisi tubuh tidak seimbang. Sebagaimana sabda 
Rasulullah SAW, “Sesungguhnya (posisi tubuh 


152 


oo1ineisc 


Sri Januarti Rabayu 


tengkurap) itu adalah posisi tidur yang dimurkai 
Allah Azza Wa Jalla.” (HR. Abu Daud). 

Abu Dzar menuturkan, “Nabi shallallahu 
“alaihi wa sallam pernah melintasi aku, di kala 
itu aku sedang berbaring tengkurap, maka nabi 
membangunkanku dengan kakinya sambil 
bersabda, Wahai Junaidah (panggilan abi Dzar), 
sesungguhnya berbaring seperti ini (tengkurap) 
adalah cara berbaringnya penghuni neraka. (HR 
Ibnu Majah). 

Tidak tidur satu selimut. 

Tidur dengan sesama jenis diperbolehkan 
dalam Islam. Tetapi meski demikian kita tidak 
diperbolehkan tidur dalam satu selimut. Hal 
ini berkaitan dengan aurat yang harus kita jaga. 
Rasullah SAW bersabda, “Janganlah pria melihat 
aurat pria lain dan janganlah seorang wanita 
melihat aurat wanita lain, dan janganlah pria 
berkumpul dengan pria lain dalam satu selimut, 
dan janganlah wanita berkumpul dengan wanita 
lain dalam satu selimut.” (HR Muslim). 

Tidak boleh tidur di ruang terbuka. 

Berdasarkan hadis yang bersumber dari Ali bin 
Syaiban disebutkan bahwasannya Rasulullah telah 
bersabda, “Barang siapa yang tidur malam di atas 
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5. 


atap rumah yang tidak ada penutupnya, maka 
hilanglah jaminan darinya.” (HR. Bukhari). 
Jangan terlalu banyak berangan-angan dan menunda- 
nunda. 
Terlalu banyak berangan-angan bisa menimbulkan 
kegilaan kepada jiwa kita. Kenapa demikian? 
Karena tidak semua yang kita harapkan itu 
terkabul. Tidak semua yang kita inginkan terwujud 
begitu saja. Pastinya, Allah Swt lebih tahu apa yang 
kita butuhkan dari pada yang kita inginkan. 
Orang-orang yang suka berangan-angan 
sudah pasti termasuk orang yang suka menunda 
pekerjaan. Dia tidak bisa menjadi orang yang gesit 
untuk menyelesaikan masalah. Merupakan sebuah 
kebiasaan buruk untuk menjadi malas, menunda- 
nunda untuk belajar, menunda-nunda untuk 
melakukan hal yang sebenarnya memiliki manfaat. 
Hasan Al-Bashri dalam kitab Ma'alim fil 
Thorig Tholabil Ilmi, karya Dr. “Abdul “Aziz bin 
Muhammad bin “Abdillah As Sadhaan, berpesan 
kepada kita agar berhati-hati dengan sikap 
menunda-nunda. Karena sekarang kita berada 
di hari ini dan bukan berada di hari besok. Jika 
besok tiba, tentu saja kita berada di hari tersebut 
dan sekarang masih berada di hari ini. Jika besok 
tidak menghampiri kita, maka tak pantas kita 
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menyesalinya atas apa yang luput dari kita di hari 
ini. 

Imam Syafi'i sendiri sangat berhati-hati dalam 
menggunakan waktunya. Ia selalu berpesan kepada 
murid-muridnya, “Aku pernah bersama dengan 
orang-orang sufi. Aku tidaklah mendapatkan 
pelajaran darinya selain dua hal. (Diantaranya), dia 
mengatakan bahwa waktu bagaikan pedang. Jika 
kamu tidak memotongnya (memanfaatkannya), 
maka dia akan memotongmu. 

. Jangan bergantung kepada selain Allah. 
Bergantung kepada selain Allah sama artinya 
kita tidak mentauhidkan Allah Swt. Inilah faktor 
terbesar terjadinya kematian pada hati kita. Jika 
kita bertawakal kepada yang selain Allah, sama 
saja kita menyerahkan segala urusan kepada 
sesuatu yang kita anggap itu bisa mengabulkan 
segalanya. Allah berfirman, “Mereka mengambil 
sembahan-sembahan selain Allah agar mereka 
mendapat pertolongan. Berhala-berhala itu tidak 
dapat menolong mereka, padahal berhala-berhala 
itu menjadi tentara yang disiapkan untuk menjaga 
mereka.” (QS. Yasin:74-75). 

Banyak manusia panik dalam kehidupan ini, 
karena dia bersandar kepada kehebatannya, kepada 
kedudukan, kepada harta dan bersandar kepada 
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hal lain yang berbau duniawi. Padahal semakin 
kita bergantung kepada hal-hal tersebut, semakin 
kita akan diperbudaknya. Orang-orang seperti itu 
tidak akan memiliki kenyamanan hidup di dunia 
karena telah bergantung kepada selain Allah. 
7. Merokok 

Hukum tentang merokok masih menjadi 
perdebatan di kalangan para ulama. Tetapi Islam 
adalah agama yang memberikan keselamatan 
bagi umatnya di dunia dan di akhirat serta 
menganjurkan umatnya untuk menjauhi segala 
sesuatu yang dapat merugikan. 

Merokok sendiri lebih banyak mengakibatkan 
kerugian bagi tubuh manusia dari pada 
mendatangkan manfaat. Lihat saja kandungan 
yang terdapat pada sebatang rokok. Lebih dari 
4.000 bahan kimia terdapat di dalamnya. Ratusan 
di antaranya adalah zat beracun dan 70 bahan di 
dalamnya bersifat kanker. Bahan-bahan berbahaya 
pada sebatang rokok antara lain: 

* Karbon Monoksida 

Zat yang kerap ditemukan pada asap knalpot mobil 
ini dapat mengikat diri pada hemoglobin dalam 
darah secara permanen sehingga menghalangi 
penyediaan oksigen dalam tubuh. Hal ini akan 
membuat tubuh terasa cepat lelah. 
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* Tar 
Ketika merokok, kandungan tar pada rokok akan 
ikut terisap. Zat ini akan mengendap di paru- 
paru dan berdampak negatif pada rambut kecil 
yang melapisi paru-paru. Padahal rambut tersebut 
bertugas untuk membersihkan kuman dan hal-hal 
lain dari paru-paru. 

* Gas Oksidan 

Gas ini bereaksi dengan oksigen dan 
keberadaannya dalam tubuh meningkatkan risiko 
stroke dan serangan jantung akibat penggumpalan 
darah. 

* Benzene 

Zat yang ditambahkan ke dalam bahan bakar 
minyak ini dapat merusak sel pada tingkat genetik. 
Zat ini juga dikaitkan dengan berbagai jenis kanker 
seperti kanker ginjal dan leukimia. 


Zat-zat berbahaya yang terdapat dalam rokok dapat 
menyebabkan berbagai penyakit yang berbahaya. Berikut 
organ-organ tubuh yang akan mengalami kerusakan 


akibat rokok. 
1. 


Otak 
Merokok bisa meningkatkan risiko terkena stroke 
sebesar 50%. Merokok juga dapat meningkatkan 
risiko mengalami aneurisma otak. Aneurisma 
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otak adalah pembengkakan pembuluh darah yang 
terjadi akibat melemahnya dinding pembuluh 
darah. 


2. Mulut dan Tenggorokan 
Bau mulut dan gigi bernoda merupakan efek yang 
akan timbul akibat merokok. Selain itu dapat 
menimbulkan penyakit gusi dan kerusakan indra 
perasa. Masalah serius yang mungkin terjadi 
adalah meningkatnya risiko kanker pada lidah, 
tenggorokan, bibir, dan pita suara. 

3. Paru-Paru 
Salah satu efek paling berbahaya akibat merokok 
adalah kanker paru-paru. Bahan-bahan kimia 
pada rokok berpotensi merusak sel-sel pada paru- 
paru yang bisa membentuk sel kanker. Selain itu 
dapat menyebabkan penyakit serius lainnya seperti 
bronkitis, pneumonia, dan emfisema. 


4. Lambung 
Merokok bisa melemahkan otot yang mengontrol 
bagaian bawah kerongkongan. Hal itu 
memungkinkan asam lambung bergerak ke arah 
yang salah, yaitu ke arah kerongkongan. Beberapa 
risiko penyakit yang akan dihadapi oleh seorang 
perokok adalah ulkus atau tukan dan kanker 


lambung. 
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Tulang 

Racun pada rokok bisa merusak tulang dengan 
cara menghentikan kerja sel-sel konstruksi. Oleh 
sebab itu, prokok lebih berisiko mengalami tulang 
rapuh dan osteoporosis. Racun rokok juga bisa 
mengganggu keseimbangan hormon-hormon 
yang bertugas menjaga tulang tetap kuat seperti 
estrogen. 

Kulit 

Perokok cenderung terlihat lebih tua daripada yang 
bukan perokok. Hal ini disebabkan oleh kurangnya 
asupan oksigen ke kulit. Penuaan dini tersebut 
dapat ditandai dengan kemunculan kerutan di 
sekitar mata dan mulit. Racun pada rokok juga 
dapat menimbulkan selulit. 

Organ Reproduksi 

Merokok juga dapat mengganggu sistem reproduk- 
si dan kesuburan. Pada pria, merokok bisa menye- 
babkan impotensi, mengurangi produksi sper- 
ma, juga dapat menyebabkan kanker testis. Pada 
wanita, merokok dapat mengurangi kesuburan 
serta memiliki potensi terkena kanker serviks 
lebih tinggi. Hal ini disebabkan karena rokok me- 
ngurangi kemampuan alami tubuh dalam melawan 
infeksi human papillomavirus. 
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Terlepas dari perdebatan mengenai hukum merokok, 
tetapi hal yang membawa dampak buruk bagi manusia 
harus dihindari. Allah SWT berfirman, “Janganlah 
kalian membawa diri kalian kepada kebinasaan.” (QS. Al- 
Baqarah:195). Serta dalam surat Al-A'raf disebutkan, 
“dan (Allah) menghalalkan bagi mereka segala yang baik 
dan mengharamkan bagi mereka segala yang buruk.” (QS 
Al-A’raf:157). 
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Sebat ala Rasulullah adalah cara terbaik 
tanpa efek samping apa pun dan sangat baik 
bagi kesehatan karena menjauhkan kita dari 

beragam penyakit. Empat belas abad telah 
berlalu, namun cara Rasulullah SAW menjaga 
kesehatan tetap diteladani hingga kini. 
Buku ini memuat informasi mengenai gaya 
hidup sehat Rasulullah SAW mulai dari 
sarapan hingga makan malam dan aktivitas- 


aktivitas Beliau yang menyehatkan jiwa dan 
raga. Tunggu apa lagi... Mau sehat? Ikuti cara 
Sehat ala Rasulullah SAW... 


